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અમદાવાદ “સસ્તુ સાહિત્ય મુદ્રણાલય? માં 
ભિક્ષુઃ અખ“ન'૬ના પ્રળ'ધષી મૃદ્રિત 


“-ન્સપાત્જનું તિવેટન ---- 


વિવિધ મ્ર'થમાળાનું અ પુસ્તક અમેશર્કિન લેખક વોગી રામયરડકનાં પુસ્તકે 
ઉપરથી લખાયલુ હેઇ લેખક બધુએ તેજુ નામ “યેગતત્ત્વ” રાખ્યુ છે. પુસ્તકની 
યોજનાને લગતી વિશેષ મહિતી તેમજ તેમાં સમાયલી કેટલીક બાખતેાના 
સ'બ'ધમાં અગતની સૂચનાએ! લેખક બધુએ પોતાનીદુ પ્રસ્તાવનામાં અઆપૅલી છે. 
પુસ્તકની શરૂમાં આપેલી એ પસસ્‍્તાવતા પ્રથમ વાચ્યા પછીજ પુસ્તક વાંચવા 
ભલામષ્યુ છે. પુસ્તકની છેવટે શુદ્દિપત્ર છે તે મુજબ પ્રથમથીજ સુધારી લેવું ન્નેઇએ. 
આ પછીના પષ્ઠોમાં અપાયલી “સૌરાષ્ટ સાહિત્ય શ્રેણી” તથા “ભીલ સેવામ ળ''ને 
લગતી હેજીકતે! તરફ પણુ વાચક ખધુએ।નુ' ખાસ લક્ષ ખે ચવામાં આવે છે. 
આ પછીનું પુસ્તક પણુ બતતા યત્ને મહીના માસમા રવાના યશે. 
સ૦૧૯૮૧. શ્રાવણુ માસ. 








છપાઇ તેયાર થયેલું પુસ્તક દિવાળી સુધી ખાસ કિફાયત 


સતામાસિ૧ ટંવી વાતાગો-મામ ૨ થી ૪ 


વિવિધ સ'થમાળા&્દારા સ'વત ૧૯૪૭૨ સુધીમાં નીકળી ચૂકેલા અ ચારે 
ભાગે! કૈટલાક વખતથી મળા શકતા નહિ, તેથી તેની આ ખીજ આજત્તિ એકજ 
દળદાર ત્ર'થરૂપે પ્રસિદ્ધ કરવામાં આવી છે. એમાં જૂદા જૂદા પ્રકારની ૬૬ વાર્તા- 
ખે! સમાયલી છે. ર્કીઓ, ખુસ્ષો, કન્યાએ તેમજ કુટુંબનાં સવ માણુસો માટૅ 
આ વાર્તાએ કેવી બોધપ્રદ, અસરકારક અને મનેર'જક છે, તે વિવિધ ત્ર'થમાળાના 
તાસચકાની વ્નણમાંજ છે. 

આ પુસ્તક સ્વદેશી લીસા કાગળપર છ૭પાયલુ' હોઈ તેનુ કદ પ્રચ પગલ તુ, 
પછુસ*ખ્યા ૬૦૦ની અને મજખૂત પાકાંપૂઠા સાથે મૂલ્ય માત્ર બે રૂપિયા છે. 
દિવાળીસુધીો અમદાવાદના કાર્યાલયમાથી મગાવનાર પાસે ચાર આના અને મુંબધ- 
ના કાર્યાલયમાંથી લેનાર પાસે ખે આના ઓછા લેવાશે. વળી:- 


ટુંજી વાતોઞોના માન હ-૬-૭ 
આ ભાગા પણુ ( જૂદા નનૂદા ) હ% મળી શકે છે. આ ત્રણે ભ્રાગનુ 
કેદ પ2૬।। નું, ગુલ પૃષ્ઠેસખ્યા ૧૦૦૦ની, અને મૂલ્ય ર॥ત્ર પાકાં પૃ'ઠા 
સાથે રૂ. ૩17 છે; પરતુ દિવાંળીસુધી તે અમદાવાદ તેમજ મુંબઇના કાર્યાલયમાં, 
માત્ર રૂ. ર, માં તથા પાકાં પૃ'ઠાં સાથે ૨ થીજ અપાશે. 


ય'ચમહાલ જીલ્લાના ભીશેતે રિક્ષણ, વેદકીય મદદ; સહકારી સ-ડળીખા 
અને ધાસિક બોધ ૪૦ આખતોમાં સડાત્ર આપતાને સ્થપાએલુ' 


ભીલ સેવામંડળ, દાહોદ. 





પ'યમહાશ જીલ્લાના દાહે'દ અને ઝાલોદ આ બે તાલુકામાં લમશગ બધી વસ્તી ભીસે!- 
નીજ છે. સવાલાખની વસ્તીમાં એક લાખ ભીલો છે.તેઓ નાના નાના ખેડુત છે,પચ્ટુ ધણુ 
અત્તાન અને સાધનહોન હે!વાથી દારિદ્ર્માં તથા કર્જમાં ડૂબેલા રહે છે.વળી તેએ। દારૂના પશુ 
વ્યસની છે. લગ્ન વખતે દારૂ બન્ને પક્યતા લે.કો પુષ્ફળ પીએ છે ઉજળા વગથી અને 
વિશેષે સરકારી અમલદારાચી તેઓ ખહુ ડરતા રહે છે. શ્રાહુકાર તથા સિપાઇએ તેમને 
ખૂબ નીચોવેછે. આવો દક્ચાર્માથી તેમને બહાર કાટવા સારૂ તેમને માટે શ.ળાએ।, અ .શ્રમે), 
દવાખાનાંએ, સહકારી સડળીએ વિગેરે સ્યાપવામાં આવી છે. ભીકસેન્નામાં મગ્યા 
રહેનારા પદર સેવકો તથા બીશ્ન પદરેક શ્રિક્ષકો ભીલોના છૂટાંવાર્યાં ઝુ પડાંવાળાં 
ગામોમાં કામ કરી રહ્યા છે. અતે તેમના દ્ારા-- 


૩ આશ્રમો ( વસતીગૃહવાળી શ્વાળાઓ ) 
છ સાધારણુ શાળાઓ 
૨ આયુર્વોદિક દવાખઃનાંઓ 
છેલ્ાં ત્રણુ વર્ષ થયાં ચાલી રહ્યાં છે એક'૬ આક્ષમતી નનતે મુલાકાત લોધા 
સિવાય શ્માવા થામની અગત્ય તઘા દેચને થનો! લાભ પૂણા પરે સમજી શ્રક્ષાય નહિ. 
વાર્ષિક સાલુ ખર્ચ દરવર્ષે] લગશભ ર્‌ ૨૦,૦૦૦ "થાય છે. તે ઉપરાંત શ્યાશ્મમે! તથા 
શાળાઓ માટે પાકાં અમવા કાસાં સકાને બાંધર્ત્રાજ પ્રડે છે તથા રૂવા અતે મ'દિરો 
પષુ ચષ્ણાવવાં પડે છે તે ખચ તો તતૂદુ. આતે માટે ર્ય!યી કડ ખીલકુલ નસમ્રી, 
ચ્માકાવારતતિ ઉપરજ આધ!ર રાખવો પડે છે. છેકજ પહાત પડેલી કોસ આગળ 
વધેલી કોમોનાં આશ્રાવિના આગળ વધી શકે નહિ; માટે દેરતું 'કજી' ગાદૃનાર 
દરેક સ્ત્રોપુસ્યને વિતતિ છે કે આવા સ્વધર્મ'ના કામમાં મહેનતમી અથવા પેમાથી, 
જેટલી બને તેટલો સહાય આપવી. 
જે કેભને ઉંચી ચડાવગકાને માટે પરદેશી અમે પરધમી  મીગતરીએ મસછેતત 
કરી રહા છે તયા પર્દેશ્રજ્ી,હજનરે અતે લાખો ર્‌પેયા ભાવો ખગે' છે, તેવી ક્રોમોને ભાટે 
આપણે તેમના દેશી તથા સ્તધર્મ' ભાઈએ કાંઈ ન મરતાં હાય નનેડીને બેસી રહીશુ” 
અતે તેમને માટે કાંઈજ 'પર્માર્થ નજિ કરીશું 7 
ન્રધુ [વિગત તથા વિગતવાર હકીકત અને રીપાટઃને મારિ નીચેંતે સરનામે લ'ખવુ- 


દાહોદ પ'ચયહાલ જીપાદેગ વિનાશ .શિબ્વેધી--સ'ત્રી 
સ'. ૧૬૮૧ જન્માણમી અગતલાકહા શિ. ડકર--પ્રસુપ્પ 


સૌરાષ્ટ સાહિત્ય શ્રેળી 





કાઠિયાવાડની અનેકરીતે દખાયલી અને અન્યાયે! તથા જુલમોાના આંતિરેકથી 
છેક મૂંગી દશા ભોગવી રહેલી પ્રજ્નના પુણ્યોદયના ચિન્હરૂપ; તેનાં અસલ દુઃખે 
સક્ત કઠે પોકારીને તથા નાલાયક અધિકારીએ અને રજ્વાડાઓનાં પાોગળ ખોલીને 
તેના મુખનું કાય અડગપણેુ બન્નવનાર; પાણીનો અભાવ, અકાળની કે રેલની 
આફત, અધિકારીએને જુલમ, કે એવી જે કાઇ પ્રન્‍્નપીડા જણાય ત્યાં દેવટૂતની 
પેઠે દોડો જઈ ઉમ'ગથી સેવા બન્નવવા મટી પય્નાર: દેશને ખુણેખોચરેથી શેાધી 
શોધીને સોરાષ્ટ્રનાં વીરવીરાગનાએની વીરકથાએ છેક સાદી ૭તાં અનેરા 
ઓજસ્્‌થી ઉભરાતી ભાષામા જનસમાજનતે ચરણે ધરનાર; અતે એમ અનેક પ્રકાસ્ના 
પરિશ્રમ તયા ન્તેખમે। ખેડી સતત સેવાધર્મ બનજવ્યે જતાર રાણુપુરતી “સૌરાષ્ટ” 
સ'સ્થાને યાદ કરતાં કયા દેરાભિમાનીનુ' હદય ઉછળ્યા વિના રહે! તેના સુક- 
લકડી ?જેવા-છતા રાત્નમહારાન્નએને પણુ હચમચાવી મૂકે એનું હદય બળ ધરાવનાર 
સ'સ્થાપક અમૃતલાલ શે અને અનેક બની ખેડઠેલા સાક્ષરોને આશ્રય ચાકેત કરી 
મૂકનાર મેઘાણી જેવા નરરત્નોની ઉચ્ચ ભાવનાએ।, સાદા જવન, નિડર કલમ, 
સતત કત વ્યપરાયણુતા અને અનેકમુખી લે।કસેવાના પ્રતાપે આજે જે સુકીતિ અને 
લોકપ્રિયતા એ સસ્થા ભોગવી રહી છે; અને વાચક વર્ગની આતુરતા “સૌરાષ્ટ” 
સાપ્તાહિક માટે “નવજીવન”થીજ ખીજે નબરે રહેતી આવી છે; તે યોગ્ય જ છે. 
અલબત થજ તે! આ સંસ્થા ઉગતી અવસ્થામા છે, હજ તો એને કડ ક'ઈ પકાર 
કસોટીએ ચડવાનું અને અધિકાધિક યશસ્વી બનવાનુ સૃજનચયુ' હશે. 

સૌરાષ્ટનતા તીર્થસમી એજ સસ્થા અને દેશસેવામા સમર્પણ થયેલાં એજ 
હદયે! તરફ્થી પુસ્તકપ્રકાશનની એક યોજના “સોર સાહિત્ય ષ્ેણી ”ના નામથી 
ચાલુ થયેલી છે. 

એ “સૌરાષ્ટ સાહિત્ય શ્રેણી” દ્દારા “ સારાષ્ટતી રસધાર ” જેવા અસામાન્ય અને 
બઔઓજા પણુ "ખાસ રાષ્ટીય ભાવનાના પોષક અનેક ઉમદા પુસ્તકે પ્રસિદ્ધ થતાં આવ્યાં 
છે. છતા દિલગીરીની વાત છે કે ગુજરાતી વાચડવર્ગનુ' તે તરક હજ%સુધી પ્યાન 
ખે'ચાયું નથી અતે એ ત્રેણીનાં પાંચ લન્નર વાર્ષિક ગ્રાહક હોવાં ન્નેઇએ, તેને બદલે 
પૂરાં પાંચસો પણુ થયેલાં જણાતાં નથી ! જનસમૂહ તરફથી આવે નજીવો! લાભ 
લેવાયા %તાં પણુ વરષિક પાંચ રૂપિયામા પદરસે। પૃષ્ટતા પુસ્તકો આપવાનુ 
પોરણુ ખે ત્રષુ વર્ષ સુધી ચલવ્યે જવામાં એ સ'સ્થાએ દાખવેલુ ધેર્ય જેટલું સ્તુતિ- 
પાત્ર છે; તેટલી” આ આત ઉપકારક સેવાનો લાભ ઉઠાવવા તરફ જનસમૂહે 
રાખેલી બેકાળ% ઠપકાપાત્ર છે. આવી બેકાળજને લીધે એ સ'સ્થાને એ કાર્ય મૂઝીજ 
રવુ' પડે, તો જનસમૂહના છમાં મોટું તુકશાન ગણાય. 

શરીરપોાષણુ માટે અને બીન અનેક પ્રસંગે સેકડો અને હનનરાના ખર્ચ કરી 


જુ 


રાકવા હતા જેએ આવા ઉમદા સાઈહેયરૂષ આતે મણ્ત્વતા અને અનેક પેઢીએ!- 
સુધી કાસ આપ્યા કરે એવા માતસિક ખોરાકંમાટે જુજ ખચ પણુ ન ડરી શક 
તેમની અજલને માટે શું ડહેવું ? 

મભત્ર તરફથી ઉપકારક ચીજસિવાય ભલામણ થતી નથો; એવે! વાચકવગનેદ 
વિશ્વાસ ધરાવવા છતાં પણુ “સૌરાષ્ટ સાહિય શ્રેણી”ના અને “નવજીવન પ્રકાશન મ'દિ- 
રના પુસ્તકે! માટે કલા વિના ચાલતું નથી'કે શુભાકાંહ્ષી વાચકબ'ધુએને એ બ'ને સ- 
સ્થાએ ના જૂજાકે'મતે નીકળતા પુસ્તકે વાચીને એમજ લાગવું ન્તેઇયે કે"-તેની 
પાછળ ખર્ચાયલા પૈસાનો અનેકગણેઃ બદલે! તેમણે મેળવ્યો છે; તેમા સાનચારિત્રિય- 
ના ઉમદા [શશક્ષણ ઉપરાત મનેોર'જકતા પણુ એછી રહેલી નથી; અને તેના 
તરફ અત્યારસુધી રહેલુ અનન્‍્નણુપણું અથવ! ખેકાળજ તે વાચકના પોતાનાન 
હિતપ્રત્યેનું અત્તાન અને ખેકાળજ હતા. 

સૌરાછ્ટ સર્પહિત્ય ટેણીદારા નીકળેલા ઉપકારક પુસ્તકોની વિગત તેમજ 1ફે મત 
વગેરે બાબતે! આ સાથે વહે'ચાયલા તેને લગતા વધારામાં વાચકે જેઈ શકગે.આ વધારે 
વવિધત્રથમાળ ના વાચકવર્ગના હિતાર્થે તેમની પાસેથી ખાસ માગી લઇને આ. 
પુસ્તક સાથે વહેંચવામાં આવેલે। છે. 
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નવચુગ 

ર્ાનને। પ્રકાશ સૂર્ય ના પ્રકાશની માફક પૂવથી પશ્ચિમ તરક વહન કરતે 
રેખાય છે.શરતખ'ડના ત્રકરષિસુનિએ એ તપશ્ષર્યા અને ।ચ'તનકઠ્ઠારા જે મૂહ્યવાન 
સત્યોની પ્રાપ્તિ કરી હુતી,તે ભરતખ'ડની બહાર જઈને ઇંતર દેશે!ના મનીષીઓ.- 
ના સમાગમમાં આવી તેમની વિચારપ્રણાલિમાં ભારૈ પરિવર્તન કરી રહ્યાં છે. 
શંગવાન ગાતમ ખુદ્ધનેા પ્રાણુપ્રદ સ'દેશ વહી જનાર કાષાયવસ્ધારી ખાદ્ધ- 
ભિક્ષુઓનાં જી'ડ મિસર, સધ્ય એશિયા, ઈરાક, સિરિયા અને તેથીએ 
આગળના પ્રદેશોમાં તથાગતની અમૃતવાણી સ'ભળાવતાં ફૂરી વળ્યાં હતાં. 
તેમણે ભરતખ'ડના તત્ત્વસાનનાં બીજ પશ્ષિમના પ્રટેરી।માં વાવ્યાં. અહીંની 
આધ્યાત્મિક સમૃદ્ધિથી સુગ્ધ બની ગએલા 1પિથેગોરાસ અને ફાાહિયાનના 
જેવા કેટલાએ પરદેશી સ્ાનપિપાસુએ તક્ષશિલા અને નાળ'દનાં વિયાલયોમાં 
આવતા, ભસુતા અને જ્તાનતું ભાથુ' ખાંધીને સ્વદેશ સીધાવતા. ત્રષિએઓએ 
પાળેલી પોષેલી કામફુઘાઓનાં દ્રધ અરબો અને યવનેોએ પીધાં અને તેનાં 
નવનીત ઇસુના ઉપદેશમાં નીતર્યા. ત્યાર પછી ધમ વિગ્રહાનાં વાવાઝોડાં 
વીઝાયાં; કેટલાએ સેકા સુધી આ ભારતીય બ્રહ્ાવિદ્યાની વેલીને પાંગરવાનેો 
અવસર એ તરક ન મળ્યો.. કોઈ કોઈ ઇસ્રાઈધર્મ'ના વિરકત સાધુઓની ગુપ્ત 
મ'ડળીઓકદ્ઠારા આ વિદ્યા સચવાઈ રહી; પર'તુ ત્યાં પણુ તેના ઉપર અનેક 
વિજાતીય આવશણુ ફેરી વળ્યાં. તેના સ્વરૂપમાં છેક રૂપાંતર થઈ ગયું. 

એમમ કરતાં કરતાં અઢારમી શતાખ્ટીનો આરભ થચો.યૃરોપના વિચારકે 
ત્યાંના ધર્મ ગુરુઓનાં જૃની ઢબનાં અશાસ્ત્રીય ઉપદેશવચનેથી અસ'તુષણ્ થયા 
હેતા. સામાન્ય નીતિવાકયોથી તેમના આત્માની ભૂખ ભાગવતી ન હુવી. તેમની 
ખુત્ધિ જીવનના મહાપ્રશ્ન ઉકેલવા મથી રહી હલી. પ્રચોગસિદ્ધ ભતિક 
વિજ્ઞાનના ઉત્તર પણુ આછા,અધૂરા અને શ કાસ્પદ હેતા. એવે સમચે કેટલાક 
પુરાતત્ત્વવિદ્યાર્યું અન્વેષણુ કરનાર યુરોપીય પ'ડિતોનુ' લક્ષ આચ્્દેશના 
સાહિત્ય તરફે આસર્ષાચું. તીક્ષણુ ખુદ્ધિ, ઉગ્ર સ્વાપણું અને «્વલ'ત ભક્તિ ગએ 
ત્રણુ રેવીસ'પત્તિએનથી વિભૂષિત થએલા પાશ્ચાત્ય પ'ડિતોઃએ ભરતખડના આ- 

ખ્‌. 
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ધ્યાત્મિક રત્નરાશિને। પ્રકાશ સ'સ્જુત સાહિત્યમાં રીઠે।. શોધખોળ કરનારાં 
મ'ડળોા સ્થપાયાં અને પુરાતત્ત્વની શૈીધ કરનાર પ'ડેતોનાં પૂર ભરતખ ડ 
તરક્‌ વળ્યાં. તેમણું પરિશ્રમ લેવામાં કચાશ નથી રાખી. વેદ, ઉપનિષદ, પુ- 
રાણુ, ત'ત્ર, ષડેદશન, કાવ્ય, નાટક; ન્યાકરણુ, જેન અને બાદ્ધ સાહિત્ય, 
એવી એક એક શાખાના અધ્યયન પાછળ જીતનભર તચશ્ચર્યા આદરનાર 
જર્સન અને અ'ગ્રેજ પ'ડેતોએ ભ્રગીરથ પ્રયત્ન કરીને આયતત્ત્વદર્શનનાં 
વહુન ફૂરીથી પાક્ષેમ તરફ્‌ વાળ્યા. આ રીતે યૂરોપ, અમેરેકા વગેરે દેશોમ। 
સાહિત્યના નવસુગત્તું મ ડાણુ થ્યું. 
અવવિચાર્રાવતઝ્તાન 

આ રીતે પૂર્વના સ્રાહિત્ય અને તત્ત્વાચ'તન તરકફ્‌ પશ્ચિમની પ્રનનના વિ- 
ચારક અને સસ્કારી વર્ગ'તું લક્ષ્ય અપકર્ષાયું. તેમને જાનની ભૂખ લાગી હૈતી 
અને આ ટક્ય જગતની પાછળ શું છે, તે જણુવાની જારે ઉલટ હતી. એવા 
અણીના વખતમાં તેમને સાનને. ભડાર હાથ આવ્યો, ઘણા કાળના ભૂખ્યા 
માણુસને અન્ન મળે ત્યારે તે જેમ જે આવ્યું તે ખાવા મડી જાય છે, પચરે 
જ નહિ પચે તેનો વિચાર કર્યા વગર કોળીસા ઝટ ઝટ ઉતારતો! નય છે અને 
ખાઘપદાર્થ' તેને જે રૂપમાં મળે તેની સારાસારતાને વિવેક કરવા જેટલી 
ધીરજ તે રાખી શકતે] નથી, તેવુંજ આચરણુ પાશ્ચાત્ય જનતાએ આય*તત્ત્વ 
વિસ્તાનના સ'ખ'ધમાં ક્ઝીું|. પરધમી” અને વિજાતીય સ'સ્જુતિમાં પાષાયલ્લા 
પ'ડિતે। તેમની ગસે તેટલી પ્રામાણિક અને વિવેકી દષ્ટિ હોવા છતાં ઘણીવાર 
તેચણૂ અહી'નાં સત્યો સમજવામાં ગોથાં ખાધાં અથવા મૂળ વસ્તુને તેમની 
પોતાની માન્યતાએને। એપ ચડાવીને ગુણુ અને સ્વરૂપમાં પલટાવી દીધી. 
ભરતખ'ડું તત્ત્વદર્શન ચૂરીપઅસેરિકાની પ્રજાની આગળ જે સ્વરૂપમાં રજી થયું 
તેમાં આવી રીતે સત્ય અને અસત્યની મૈળવણી થઇ ગઈ.આવા ચુણુરોષવાળા 
ભોજનની અનેક વાનીઓર્તું આચરપુચર તેમણે બહેણુ કરવા માંડ્યું. ભરતખ'ડના 
વિચારોનું પૂર આવેજ ગયું અને તે વિચારોનું પ્રતિવમન કરતું નવસાહિત્ય 
નવી સવત ત્રતાના જુસ્સાથી પ્રાણુવ ત બનેલા અમેરિકામાં થેકે થોક પ્રગટ 
થવા લાગ્યું, પરાણુવિનિમય, પ્રેતાવાહુન, મનોખળના ચમત્કાર; કિશ્ચિયન 
સાયન્સ વગેરે નાના પ્રકારની વિઘાઓને લગતાં પુસ્તકે! અને વર્તમાનપત્રો 
ઉભરાવા લાગ્યાં. તેસાં અસત્ય તથા કાલ્પનિક ખાખતોના થરનીચે સત્યની 
હીરાકણીએ। ચળકતી હતી. 


ઉપેોદ્ઘાત વટ 





અસૅરિકામાં રોજ હજારે મુસ્તકેો! પ્રગટ થાય છે અને તેની લાખે પ્રતેદ 
ઝપાટાખ'ધ વેચાઇ «તય છે. ત્યાંની પચર“૩0 પ્રજ્તને નવી વસ્તુ તરફ ભારે 
મોહ હેય છે. કાંઈક નવું સાંભળાવાની, કાંઈક નવે, ચિત્તને ઉશ્કેરે એવે! 
ખનાવ નતેવાની તેમને ભારે ઉલટ હોય છે. આવી પ્રજાની આગળ ભારતીચ 
તત્ત્વત્રાનનો ચેતનવ'ત પ્રવાહે તેમને રુચે એવા આકર્ષક સ્વરૂપમાં મૂકવામાં 
આવે એટલે પછી તેના પશિણુ।મનું પૂછવુંજ શું 1 ત્યાંતા બુદ્ધિમાન લેખકે- 
એ તેમની ફ્લમને માટે આ ખવા અતે ભારે નફાકારક વિષયને વધાવી લીધે. 
વાણીની છટા અને તકની પ્રભામાં તેઓ કેઈથી ઉતરે એવા નથી. નીરસ 
વિષયને રસિક બનાવવાનો કિમિચેો! તેઓ પોતાને।જ કહેવડાવે છે. એકના 
યમેક વિષયપર પાંચપચીસ પુસ્તકે! કેમ લખી .ક્હાડવાં અને એકની એક 
વાત અનેક વાર જૂદે જૂહે રૂપે વાંચનારને કેમ કહેવી, એ હુન્નરમાં તેઓ 
પ્રવીણુ હોય છે. આવા ઉસ્તાદ લેખકોના હાથમાં નવો વિષય આવ્યો અને 
તે પણ લોકોનાં મનમાં ચળ ઉત્પન્ન કરે એવે, એટલે પછી ઝુશ્િજ શાની ? 
હિ'દને લગતા વિષયર્નું સૂચન કરે એવાં નામોથી અ તિ પ્રોન્જ્વલ ભાષામાં 
લખાતાં પુસ્તકોને। પ્રવાહુ ધોધખ'ધ વહેવા લાગ્યો અને હજી વહ્યાંજ જાય છે. 
શુદ્ધ પરમાર્થની કથા એમાંના કેોઈકમાંજ હાય છે અને તે પણુ અનેક જાત- 
ની વિષ્ુતિઓથી ભરેલ્લી, બીજાને પાતાના સનોાબળથી કેવી રીતે વશ કરવા; 
તેમની પાસેથી પોતાર્નું કામ કેવી રીતે કરાવી લેવું, સ'ક્લ્પબળથી વ્યાધિ 
જુમ મટાડવા, ભૂતપ્રેતાદિ્યું અપવાહુન કરીને પરલે।કની વાતો કેવી રીતે 
જાણી લેવી, ડ્રરશ્રવણુ અને 'ડ્ૂરદર્શન વગેરે સિદ્ધિએ કેવી રીતે પ્રાસ કર- 
વી,સ'કદ્પના ખળથી ધનવાન કેમ બનવું અને પ્રતિકૂળ સ જગાને પલટાવીને 
બધુ' અનુટૂળ કૅમ કરી નાખવું-આવી આવી લોકિક તૃષ્ણાઓને તૃસ કરનાર 
અને સત્તા તથા સાઆજ્યના લે।!ભને સતેજ કરનાર સાચા તયા જૂઠા પણુ નવા 
નવા ખુટ્ટાએથી ભરપૂર પુસ્તકો લખાયાંજ જાય છે; અને પડતર કરતાં દશ- 
વીસગણી કિ'મતે વેચાય છે, આ ન્નતના સાહિત્યને તેના પ્રથૃતાઓએ “ન્યુ 
ચાટ સાયન્સ? અથવા “ નવવિચારવિત્તાન” એવું નામ આપ્યું છે; પણુ આટ- 
ખાટલ્રા દોષ છતાં એ સાહિત્યે નવીન પ્રજાની એક ભારે સેવા બજાવી છે. 
ક્યળશરીર એજ મનુષ્ય છે, શરીરબળ એજ સરવગ્રેણ બળ છે અને આ 
મત્યલેક એજ સમશ્ત વિશ્વ છે--આવી ઘાતક સાન્યતાઓએને તેણે લોકોનાં 
હૃદયમાંથી ઉખાડી નાખી અને શરીરબળ કરતાં મનોખળ વધારે શ્રેણ છે તેમજ 


૨૦ ચોાગતતત્વ 





આ ખૃચથ્વી કરતાં પણુ અનેકગણી ચિત્રવિચિત્ર દુનિયાએ છે, એવું સિદ્ધ કરી 
બતાર્જ્યું.નિર્સાલ્યતા અને પામરતાને સ્થાને નિર્ભયતા અને આત્મશ્રદ્ધાની તેણે 
સ્થાપના કરી;પ્રતિકૂળ સ જેગોાથી કચરાઇ,પીલાઈ અને નીચોાવાઈ ગએલા મા- 
નવીને આશ્વાસન આપીને ટટાર કર્ચા;અને પોતાનાં સુખડુઃખને ઉત્પન્ન કરવાનુ 
તેમજ જ્ીીટાડવાર્યું સાસચ્ચ તેના પોતામાંજ રહેલું છે એ'મ”ત્રની તેને દીક્ષા આપી. 

આવા પ્રકારતું સાહિત્ય સર્વા'શો દોષરહિત ન હોવા છતાં પણુ ઉપરનાં 
કારણુપને લીધે સર્વ દેશની પ્રનએને હિતકારક છે.વિશેષે કરીને આ રેશની 
શોક પ્રજા, જે સેફાએપ થયાં રાજનેતિક અને સામાજિક વિષચોસમાં અવનત 
ચચેલી છે, જ્યાં સેકડે નવ્વાણું માણુસો ચેતનરહિત પ્રારખ્ધવાદ (શુદ્ધ પ્રાર- 
બ્ધવાદ સાથે અમારા કશે! વાંધો નથી. ) ના ઘેનમાં ઘોરતા અકર્મણ્ય અવ- 
સ્થામાં નિજવ જીવન ગુજારતા કાળયાપન કરે છે,તેમને આ સાહિત્ય નૃતન 
પ્રાણુ, બળો અને શ્રદ્ધા અર્પીને પુન$ ચેતનવ*ત ખબનાવરી. ગીતા, ઉપનિષદ 
તથા અન્ય પ્રાચીનઅર્વાચીન ગ્ર"થોમાં આત્માનીજ વિભૂતિને પ્રકાશ હોવા 
છતાં નવશિક્ષણુ પામેલા વર્ગને, એનાં એજ સનાતન સત્યે! તેમને રુયે એવી 
હખમાં રજુ કરેલાં હોવાથી સવિશેષ ગ્રાહ્ય થઈ પડરી. આવા ઉદ્દેશથી સૂછી 
ગ્ર"ધયામાં ચથાચિત સુધારણા! કરી ગુર્જર પ્રજનસમક્ષ તેમના પોતાનાજ પૂર્વ- 
જેની સ'પાત્તને નવા સ્વરૂપમાં આપવાનો આ પ્રયાસ છે. 
ચોગી રામચરક અને તેમના સખ્ય ગ્રંથો 

યોગી રામચરક કેણુ? એ પ્રશ્ન પણુ સહજ મઝુતૂડુલ ઉત્પન્ન કરે એવે છે. 
એ કેો.ઇ અમેરેકા જઈ વસેલે। હિ'દુ હેશે,એવી કલ્પના સ્વાભાવિકરીતે થાય; 
પણુ ત્યાંના લેખકોની ચતુરાઈથી હું જાણીતો થચેલે। હોવાથી એટલું તેપ 
સમજીજ ગચો હતો કે એ કોઇ હિ'દુના જેવું તખલ્લુસ ધારણુ કરનાર અઝે- 
રિકન લેખક છે. હિ'દુને મળતું નામ ધારણુ કરવાના અનેક હિતુ સ'ભવે. 
તેમનું અન્વેષણુ કરવા સાથે આપણુને નિસ્મત નથી; પરતુ સ્વામી 
રામતીર્થ એ મહાશચયને સળેલા અને તેએના પર'પરિત શિષ્યોની માર- 
જૂતે મારા નણુવામાં આવ્યું છે કે એમર્તું મૂળનામ વિતિયમ વૌ કર એટ્કિન્સન 
છે. નવવિગ્નાન સાહિત્યના તે એક જાણીતા લેખક છે. પોતાના મૂળ નામથી 
એમણે કૈટલાંક પુસ્તકો પ્રગટ કયાં છે, તેમાં “ સ્મરણુશકિતતું સ'વદ્ધન, ” 
“ પુનજન્મ અને કમનો નિયમ, 7 “ વિજયની ચાવી, 7 “ ઢા।જરા ભરવાની 
વિઘા ” વગેરે, ઘણાં જાણીતાં છે, 


યુ 
પરી 
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ચોગવિયાને લગતાં પુસ્તકે તેમણે પોતાના મૂળા નામથી નહિ પણુ “ચોગી 
રામચરક” એવા તખલ્લુસ હેઠળ પ્રગટ કર્યા છે. (૧) હુઠચોગ, (૨) શ્રસન- 
વિસ્રાન, (૩) રાજયોગ, (૪) જ્ઞાની ચાંગ, (સ્ાનયેગ જઇએ. ) (૫) ખ્રિસ્તી 
ધર્મનું આંતરિક રહુસ્ય, (૬) ચોગવિદ્યાના ચોદ અભ્યાસપાઠ, (૭) ઉ*ચા 
વર્ગના સાધકે। માટે યોગના અભ્યાસપાઠ, (૮) ભગવદ્ગીતા વગેરે, આ 
જખરદસ્ત લેખકના એકલાનાજ ગ્રથોાથી એક અભરાઈ ભરાય અને ચે! 
કરતાં વધારે રૂપીઆર્તું રોકાણુ થાય. 
સાસાન્ય વવેચન 

“હુડચે!ગ” સિવાયના તેમના અન્ય ચોગવિષયક ગ્ર'થોમાં ઉપનિષદ આદિ 
પ્રાચીન ગ્રથોનાં છઠટાંછવાયાં તત્ત્વો ન્નેવામાં આવે છે; પરતુ અફસોસની વાત 
એટલીજ છે કે “રાજયોગ,” “જ્ઞાન ચોગ,” “ચેોગવિદ્યાના અભ્યાસપાઠ” 
લગેરે લેખો વાંચનારને આચતત્ત્વદરા નને પૂરો અને સાચા ખ્યાલ ભાગ્યેજ 
આવી શકે તેમ છે.યુરાપ અમેરિકાના પ્રવાસીએ અગ્રે સુસાફ્રીએ આવે છે, 
ત્યારે અહોંનાં સ્થળાનાં અને સ'સારનાં ચિત્રો અ કિત કરીને સાથે લઈ જાય 
છે; પણુ એકલા એજ સાધનની મદદથી હિ'દતી ભુગોળ અને સ'સારનેોા 
અભ્યાસ કરનારમાં જેટલી ઉશ્રુપ રહી જય તેટલી જ ઉણુપ એકલા મહાશય 
રામચરકના બ્ર'થોથી ભારતીય દ્શનને। અભ્યાસ કોઈ કરવા માગે તે। તેનામાં 
રહી જાય તેમ છે. એમાં બે ઝુખ્ય દોષ છે. અપૂરતા અને ખોટો દછિકેલુ. 
આથી જેઓ ઉપરોકત વિષચેોમાં કાંઈક પ્રવેશ કરી ચુકયા છે, તેમને કાંઇક 
નિરાશા ઉપજે તો નવાઈ નયી અને જેએ તદ્ન અનભિત્ત છે, તેએ પ્રસ્‍તુત 
[વિષયને લગતી અપૂર્ણું' અને કાંઈક અસત્ય માહિતી ગ્રહુણુ કરી બેસે એ પણ 
રેખીતુંજ છે. આથી જાતીય અસ્મિતરને આડડતરીરીતે ક્ષતિ પહાંચે એ વાત 
પણુ વિસરાવી ન નેઇએ. દરેક ખાખતમાં પરદેશીએને પોતાના ગુરુ 
સાનનારાએએ સમજવું જેઈએ કે ધર્મ અને તત્ત્વસાનની બાબતમાં તે 
હિ'દની પાસેથીજ સોએ પાઠ લેવાના છે. આ પુસ્તક તયાર કરતી વખતે આ 
એઉ રોષની અસર વેમાંથી ખને લેટલી એણી કરવાનો સૈ' યથાશકિત 
પ્રયત્ન કર્યો છે, અગાઉ ગણાવેલા ગ્રથા પેષ્ઠી ન. ૧, ૨, ૬, ૭, એ 
ચાર ગ્ર'થામાંથી સત્યની સાથે વિરોધ ન ફરે એવી હિતકારક બાખતેરતું સ મે- 
લન કરીને આ લઘુ પુસ્તક તેયાર કયું” છે; છનાં મૂછ લેખક તરક 
અન્યાય ન થાય તેટલા માટે તેમાંના કેટલાક સુદદાએ મને સમત ન હોવા 
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છતાં કાયમ રહેવા દીધા છે, 
હઢટચોગવિધા 

યોગશાસ્ત્રના પ્રણેતા પત'જલિ કહેવાય છે; પણુ પાત'જલયોગસૂત્રમાં 
હઠચો:ગની વિઘાને! સમાવેશ થતે। નથી. તેમાં આસન અને પ્રાણુાયામર્તું 
સૂચન છે, પણુ વિગત નથી. ચોરાશી પ્રકારનાં આસન અને પ્રાણુ- 
યામના વિવિધ ભેદ પત જલિના પછીના કાળમાં થઈ ગએલા મહાયોગી 
મત્સ્ચેન્દ્રનાથશ, ગોરખનાથ, કથડનાથ વગેરે પ્રખર તપશ્ચર્યા કરનાર 
ચોગીન્દ્રોએ હુઠયાગની વિદ્યાને સ્વાતુભવથી શેોપ્રી, ખીલવી અને સ'પર્ણું 
કરી. “હુઠચોગપ્રદીપિકા” “ચોગદિવાકર” વગેરે અતેક ગથોદ્દારા એ વિઘા 
સચવાએલ્લી હોવા છતાં આ અદ્ભુત વિદ્યા અત્યત ગુરુગસ્ય હોવાથી એકાંત- 
નેવાસી ચોમીએ।ની પાસેથીજ પ્રાપ્ત કરી શકાય એવી છે. 

નેતિ, ધોતિ, બસ્તિ, વજોલી, ખેચરી, કપાલભાતિ વગેરે કિયાઓ- 
દ્રારા નાડીઓ અને ચકોને શુદ્ધ કરવાં, સુષુમ્ણાના માગ ખુલ્લે! 
કરવો, પ્રાણુ અને અપાનને સ્થિર કરવા, ઝુડલિની શકિતને જાગૃત કરવી 
અને એટલું કર્યા પછી સમાપિઅવસ્થામાં ખ્રહ્યાતુસ'ધાન કરવું, એ હુઠચોગ- 
નું કાર્ય છે. “હડ” શખ્ટ્ર પણુ અર્થસૂચક છે. “હુ' ચદ્રને અને “ઠ' સૂર્યને 
ઠેકાણું છે. તાત્પર્ય એ છે કે ચ દ્ર અને સૂર્યનાડી, કે જે ડા અને પિ'ગલા 
નામથી એળખાય છે, તેમને જય કરી વચલી સુષુમ્ણુાા નાડીમાં પ્રાણુ 
વહુત કરાવવાની વિઘા તે ઢુઠયોગવિદ્યા. સુષુમ્ણાનોા માર્ગ ખુલ્લે! થાય એટલે 
પ્રાણુ ત્યાં થઈને વહુન કરવા માંડે છે, આટલું કાર્ય સિદ્ધ થયું એટલે ચોગીએ 
અડી મજલ કાપી એમ સમજવું. એટલું થયા પછી ખાકીનુ' કામ ઘણું સરળ 
ચઈ પડે છે. 
રાસચરકનો હઠયોગ 

અતુમાન ફરવું ઘણું જ્વેખષભરેલું છે; પણુ રામચરક મહાશય કદિ 
શરતખડનીયાત્રાએ આવ્યા હોય અને અહી'ના ચોગીઓના સ્રમાગમમાં 
આવ્યા હૈ।ય એવું તેમના લખાણુપરથી લાગતું નથી. અમેરિકામાં હેજી 
હુઠેચોગ પૂર્ણરૂપે પ્રચલિત થયે! નથી, સ્વામી વિવેકાન'દ અને રામતીર્થ 
જેમ રાજયોગ અને વેદાંતને। પ્રચાર કર્ચો,તેમ કોઇ પ્રવીયુ હુઠયોગી અમેરિકા 
ગચેો। હાય, એવું અમારા જાણ્યામાં નથી, આવી વસ્તુસ્થિતિ હોવાથી ત્યાંના 
લોકોનુ' હંઠયોગવિષેનું સાન ઘણું અપૂણું: છે એટલુ'જ નહિ પણુ ધણે અ'ચે 
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અસત્ય છે, ગ્રથકાર સુખપર ઉપરજ હુઠયોગના અથ શારીરિકકલ્યાણુ 
કરે છે. એટલે કે હઠયોગ એટલે શરીરને નોરાગી અને બળવાન અનાવવાની 
વિદ્ય'.આ ઉપરાંત લેખકને હઠૅૈયોગવિષે વધારે માહિતી નથી.ડુઠયોગી નીરોગી 
અનો ખલવાન તો હોય છેજ;પણુ એ કાંઈ એતુ' લક્ય નથી;યોઈ?ગસાધનને શ“ગે 
એને જે જે ક્રિયાઓ કરવી પડે છે તેનાથી અને ખ્રહ્માચર્ય વગેરે નિયમોના 
પાલનથી એના બળ,તેજ અને આયુષ્યમાં વૃદ્ધે થાય છે;એમાં શક નથી;પણુ 
એટલાથીજ ઢુઠચોગની પરિસમાપ્તિ થતી નથી; પણુ ચોગી રામચરક્ની 
સમજ પ્રમાણે હઠયોગ એટલે મિતાહાર; દી્ધશ્રસત, વ્યાયામ, જુદ્ધ વાયુર્નું 
સેવન ઈ૦ આરોગ્યના નિયમનું પાલનજ છે; એટલે એ ( ઉપર ગણુપ્વેલા ) 
પ્રત્યેક વિષય ઉપર એમણે જે કાંઇ લખ્યું છે, તે ઘણુંજ ઉપકારક છે. તેમા 
ઝાઝી નવીનતા ન હોવા છતાં પણુ લેખકની કલમમાં એવી શકેત છે ક્ર 
અનેક પુસ્તકોમાં ઇળાઇને લોટ જેવા થએલા વિષયને પણુ એજુ નવા જેવેા 
બનાવ્યો છે અને આખું પુસ્તક વાંચ્યા પછી વાચક તેમાંથી આરોગ્યની 
ખાખતમાં કાંઇ ને કાંછ નડું શીખશે અથવા તો જાણેલું છતાં જેને આજ 
સુધી આશચારમાં નથી મૂક્યું તેને આચારમાં મૂકવાના દૃઢ સ'કલ્પ 
ઝરો. એ ખધું ખરૂં, પરુ એ હુઠયચોગ તો નથીજ. હુઠેચોગવિષે જેઓ 
અનશિત્ત છે, તેમના મનમાં આ અતિ પ્રાચીન આષ-વિદ્યાવિષે અસત્ય 
અભિપ્રાય ઉત્પન્ન ન થાય અને મહાશય રામચરકની માફક ચોા!ગની નોલી, 
મસ્તી વગેરે કિયાઓર્નું રહસ્ય સમન્ત્યા વગર એ ક્યાએ। ની મરકરી કરવાને! 
અપરાધ તેએ ન કરે, એટલા માટેજ આટલું વિવેચન કરવું પડ્યું છે. 
આજના સમયમાં ખધી વિદ્યાએની અવનતિ થઈ છે અને હડચેોગની 
બાખતમાં પણુ તેમજ ખર્ન્યું છે. જેમ સ'ગીતની દેવી કલાને। કાંઈક અ“શ 
આજે હુલકા પ્રકારના લોકોના હાથમાં રહી ગયો! છે, તેમ હેઠચોાગની પણુ 
જઝેટલીક કિયાએ રખડતા સાધુવેરાગીઓ પેટને ખાતર લે(કોને બતા- 
વતા ફૂરે છે. એવા કોઈ કોઇ મૂખ ખાવાએ। પરરેશી પ્રવાસીઓની નજરે 
પડ્યા હાય અને સ'ભવ છે કે આ ગ્ર'ચમાં રાસચરક મહેપશચે જ્યાં 
જ્યાં ચોગીઓનાો ઉપહાસ કર્યો છે અથવા તે! તેમને તથા તેમની 
ફ્રિયાએને ખોટા રૂપમાં દર્શાવી છે; તે આ પ્રવાસીએએ આપેલાં વૃત્તા- 
તોને આધારે હોય. વઅધોતી એટલે પર સોળ હાથ લાંખુ' અને ચાર 
આાંગળ પહાળુ' ખારીક મલમલતનું કપડુ ગળીને ખહાર કહોાડેવાની ક્રિયા. 
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ન ૂ્એએઝઝસરઝઝઝઝઝરઅઅરઅઅઅઅઅઅઞર0ાનઞ સયા 
જેના હેતુ જઠેરના કમૂપિત્તાદિ દોષોતું નિવારણુ કરવાને છે અસે અનેક 
મકારનાં આસને કે જે શરીરની લથુતા માટે, વાત; પિત્ત, સેદ વિગેરે 
રાષો ટાળવા મારે, પ્રાણુની સમતામાટે તથા ઝુડલિનીના ઉત્થાનમાટે 
ચોજાયાં છે અને વજોલીની ક્રિયા કે જેનાવડે ઉપસ્થદ્દારા ઢૂધ અર્મદ 
પદાર્થોનુ' શેષણુ કરવામાં આવે છે અને જેના શાર્રીરેક તથા આધ્યાત્મિક 
લાભને! સુમાર નચી; તે જણે નટના ખેલ હોય વેમ સૈળાએ માં અને 
ચાત્રાનાં સ્થાનોમાં રખડતા ખાવાવેરાગીએ કરી ખતાવી પેટ ભરે 
છે. સાચા ચોગીએના સમાગમમાં આવ્યા વગર અને દરા હુજાર ગાકે ડ્ર 
રહીને ચોાગવિઘાની સમીક્ષા કરવા્તું સાહુસ કૅરનાર બિચારા રામચરક 
મહાશય એમજ સસજી બેઠા કૈ આજ હુઠેયોગીએ અને આજ હઠયોગ, 
આવી ભુક્ષ એમણે એકલાએ નહિ પણુ ઘણાએ કરી હુશે. નવશિક્ષણુ- 
ને। એક દોષ એ છે કે પોતાને કેળવાએલા માનતા ચુવકે સોના પરીક્ષક 
ખની જાય છે અને ચોગી મહાત્માએ પાસે શિષ્યભાવે, જિસાસુપણું જવાને 
બદલે જાણે પોતે તેમના ઉપર ઉપકાર કરતા હોય અથવા તે તેમને 
શું આવડે છે, તેની ૫ર?ફ# કર૧? ૧૮ હે?#% એવ ભલટ૧થી સતને 
પાસે કદાચ જાય છે. જ્તાન પ્રાતત ફરવાનો ત્મા રસ્તે! નથી. જે પોતાને 
સટ અને જ્ઞાની માને, તેને સાન કેવી રીતે મળે ? શિષ્યભાવે નગ્નતાપૂર્કક, 
ગમજિમાનરહિત થઈને સંતોનાં ચરણુ સેત્રનારજ સાનને! અધિકારી છે. 
ગ્ામચરક મહાશયે એવા કોઈ સ'તની સેવા કરી હોત તે। તેમનું ટુઠયોગ- 
વિષેતું સરન આવું ક્લલક અને અસત્ય ન હાત. 
ઝેટલીક ગભીર ગેરસમજ 

રામચરક મહાશય એમ સમજી બેડા છે કે આ ખાવાવેરાગીએની કિયાએ 
હેઠેયાગનાં અગ નજ હાઇ શકે; એટલે હઠયોગ તે એનાથી તદન જૂરી જ 
“વિઘા હાવી જેઈએ. વળી જેનાથી શરીરને શ્રમ પડે એડું હુઠયોગમાં હોયજ 
જેમ ( શરીરના સુખ તરક વિશેષ કાળજી રાખનાર પ્રજમાંના એકને 
આવી શ'કા સહુજે ઉત્યન્ન થાય એવી છે. વતતમાન સ્રમયમાં પુષ્કળ ખાન- 
પાન અને ભોગવિલાસથી અકળાઈ ગએલા પશ્ષેમના દેશેમાં “ સાાદા- 
છવન' અને “ મુદરતી જીવન 'ના પેઃકાર સંભળાવા લાગ્યા છે, આ મતને 
માનનારા વિદ્દાના તશક્થી સુષ્કળ સાહિત્ય પ્રગટ થતું નય છે. રામ- 
ચરક મહાશયના મનમાં વસી ગ્યું કે ખાનપાન; શ્વસનફિયા, વ્યાયામ, નિદ્રા 
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વગેરેમાં જે કાંઈ કૃત્રિમ અને ઝુઠરતથી વિરુદ્ધ છે તેને ઠૅેકાતુ આ બધી 
બાબતોમાં ઝુદરતના રાહુતુ' અનુસરણુ કરવું, એતું# નામ સાથો હુઠયોગ. 
સભ્યતાના સારામાઠા સ'સ્કાર પડતાં પહેલાં પ્રાચીન સમયમાં મનુષ્યો! જેડું 
શારીરિક જીવન ગાળતાં હૅતાં, તેવાજ જીવન તરક્‌ તેની સુતઃ પ્રવૃત્તિ કરવી 
એ હુઠેયચોગનું પરમ લક્ષ્ય, દાખલાતરીકે અત્યારે લેકે જરા તરા ચાવીને 
જાળીઓ ગળે ઉતારી દે છે, લેમ ન કરતાં ધીરે ધીરે ચાવીને ખાવું, તીખા 
તમતમાં મસાલાવાળી સ્વાદિષ્ટ સામગ્રીએને ખદલે સાદો પોષ્ટિક આહાર 
કરવો, ઉપર ઉપરને। અધુરો શ્વાસ લેવાને બદલે જફેક્સાં હવાથી જરાય તેવે! 
ઉચો શ્વાસ લેવો,શારીરિક મહેનત ડરવી,અને પૂરતી નિદ્રા લેવી ખસ આજ 
હેડેયોગનાં સાધન અને આરોગ્ય લેતું પરમ ધ્યેય | રામચરક મહાશયનેા 
આવે અભિપ્રાય હોવાથી લગભગ દરૅક પ્રફકરણુના આર ભમાં તેએ! કાં તે 
જગલી સાણુસોત્ું, પશુનુ' અથવા નાનાં ખાળકેોતુ દૃષ્ટાંત રજુ કરે છે. 
પરુપ'ખીએઓ, ખાળકે। અને અણસુધરેલી જાતિઓ ઢહુવાથી જેફ્સાં ભરાય 
તેવા શ્વાસ લે છે, તે પ્રમાણુ ઉડા શ્વાસ લેવો એતુ નામ પ્રાસા્યામ ! 
અને એ સિવાય જે કાંઇ બીજુ' હોય તે હિ'દુલ્તાનના નાગા, રવડેતા, 
ઢૉંગી ખાવાઓના રોંગ અને પેટ ભરવાના પ્રયચ ! અસેરિકાસાં હઠયોગની 
આવી વ્યાખ્યા નભી રકે; કારણુ કે ત્યાં તેનુ' ખંડન કરતાર હોય કેોણુ 
પણુ અહો તો રામચરક મહારાજતુ અજ્ઞાન ઉઘાડું” પડયા વગર રહેજ નહે. 
ચોગીનોા પ્રાણાયામ એટલે માણુસ કુદરતીરીતે જેવે। શ્વાસ લે છે, તેવો શ્વાસ 
લેવા તે ! પ્રાણુના નિરેધ કરીને બ્રહ્માનુસ ધાન કરવાની અત્ય'ત ગુરુગમ્ય 
વિઘાની આવી અધુરી, ખોટી વ્યા'ખ્યાથી અહોં'ના અજાણ્યા વાચકે! બ્રાંતિઃ 
માં ન પડૅ લેટલા સાટે અનિશ્છાએ આટલું ખડેનાત્મડ કામ કરવું પડર્યું 
છે. છતાં વાચકને સુન: સ્મરણુ કરાવુ' છુ કે આહાર, શ્રસનકિયા, જળને 
ઉપચે।ગ ઈ૦ વિષે એમણે જે લખ્યું છે તે ઘણુંજ હિતકારક અને આચારમાં 
ઉતારવા જેવું છે. 
જટલીડ વિચાર કરવા જેવી ત્ુટીએ। 

હઠયોગ એટલે આરોગ્ય અને ખળ પ્રાસ કરવાની વિદ્યા, એવી વ્યાખ્યા 
જા ૩ર તો તેનાથી હુઠયોગના સ'બ'ધમાં માત્ર ગેરસમજ થવા ઉપરાંત 
'બીજુ* તુકશાન નથી; પણુ રામચરક મહાશયનુ સાહુસ આટલેથી નથી અટ- 
કતું. તેમણું ચોગીએની કસરતો અતે પ્રાથણાયામના તરેહું તરેડુના વિષિ 
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અતાવ્યા છે. લગભગ દરક નવી ક્રિયાનું વિધાન બતાવતી વખતે પ્રાસ્તાવિક 
રૂપે તે કહેતા આવ્યા છે કે$ “ આ ફિયા હિ'દના ચોગીએઓમાં ધણી પ્રચલિત 
છે;” “તેએને ઘણી પ્રિય છે;” વગેરે વગેરે, ક્યા ચોગીએઓની એ મહાશય 
વાત કરતા હુશે, તે તો પ્રભુ જણે ! બે ત્રણુ સારા સારા ચોગસિદ્ધમહુાત્મા- 
એનાં ચરણુ સેવવાનું મને સદ્ભાગ્ય પ્રાસ થયું હુતું; પણુ રામચરક મહારાચે 
ખબતાવેલી કોૌઇપણુ ક્રિયા કે કસરત કરતા એૈ' તેમને નૈયા નથી; તેમ એવી 
કસરતોને ઉપદેશ પણુ તેએ કોઇને આપતા નહિ. આ કસરતની વાતે હું 
કદિ કદિ તેમની આગળા ડરતો ત્યારે તેએ માત્ર હસતા, આ સાહુસ પણુ 
દરશુજર કરી શકાય; પણુ જ્યારે એમણે બતાવેલી કરિયાએ કરનારને શારી- 
રિક નુકશાન થવાનો સ'ભ્રવ હોય ત્યારે તે વાચકને ચેતવણી આપવા સારૂ 
એમતું અજ્ઞાન ઉવ્રાડુ' પાડયા સિવાય ખીજ ઈલાજ નથી. નજીવા દોષોને 
બાદ્ટ કરતાં એમના કેટલાક ગ'ભીર દોષ બે પ્રકારના છેઃ-- (૧) ચોગશાસ્- 
માં ન હોય એવી કેટલીક બાખતો; (૨) ચોગશાસ્ત્રના મત પ્રમાણે તુકસ્રાન 
થવાના સ'ભવ હેય એવી કેટલીક કિયાએ।, 


પ્રથમ પહેલા વર્ગના થોડાક દોષ સ'ક્ષેપમાં ગણાવીએ:--- 

(૧) સાય કેન્દ્ર નાસતા નાડીચકની રામચરક મહાશય બહુ તારિક્‌ કરે 
છે; વેનું સ્થાન જઠૅરની નીચે બતાવે છે. એના ઉપર કૈટલીક કિયાએ। કરવી 
વખતે મનની વૃત્તિને સ્થિર કરીને ત્યાં પ્રાણનો સ ચય કરવાને! પ્રચોગ તેમણે 
બતાવ્યો છે. ચોગશાસ્રના કોઇ પણુ પ્રામાણિક ગ્રથમાં આ ચકનો ઉઢ્લેખ 
નથી. ષડચકોમાં તેની ગણુના થતી નથી. મૂલાધાર ચકથી સહુસ્દળ સુધીના 
જણુમ્ણાના માર્ગમાં જે જે ચકો આવી જાય છે; તેમાં સોર્યચક નથી આવતું. 

(૨) શોધક પ્રાણાયાસ-ચોગશાસ્ત્રમાં આઠ પ્રકારના પ્રાણાયામ ગણા- 
વ્યા છે, સૂર્યભેદન, ઉજ્જાયી, સીત્કારી, શીતલી, ભખ્તરિકા, બ્રામરી, મૂર્ચ્છા 
અને પ્લાવિની. રૈ।ધક પ્રાણાયામ એ રામચરકની પોતાની શેોપધ હુશે, એમ 
માનડું પડે છે. 

(૩)બસ્તી-મલાશયને સાર્‌ કરવાને માટે અ'ગેજી ઢખની એનીમાં કે પિચ- 
કારી વાપરવાની એ ભલામણુ કરે છે;પણુ યોગની ખસ્તીક્રિયા તે આજ ક્રિયા 
એવું જે તેચ્જ્ુ માને છે તે ભૂલ્લ છે. બસ્તીકિયામાં રબરની નળીવડે મલાશય- 
માં પાણી ચડાવવામાં આવતું નથી; પરતુ ઉડાન ખ'ધ કરીને પ્રથમ પેટ- 
માંની હુવા કહાડી નાખવામાં આવે છે. એટલે હવાના ઇખાણુના બળથી પાણી 
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એની મેળે ઉપર ચડે છે. ત્યાર પછી ચોગી નોલિકિયા કરે છે, એટલે નલને 
બેઉ બાજુએ ઘુમાવે છે. આસ કરવાથી સાત્ર રેર પાણીથી આખે! મલાશય 
ધોવાઈ જાય છે. એનિમાથી લીધેલું પાણી મલાશયમાં છ સાત આંગળથી 
વધારૈ આધે જતું નથી; એટલે તેનાથી ખધે। મલાશય કદિ સાર્‌ થતે।જ નથી,ક« 
તાત્પર્ય એ છે કે ચોગીની ખસ્તીકિયાની સાથે પાશ્ચાત્ય એનીમાની સરખ!- 
મણી ફરી શકાચજ નહિ; છતાં જીલઞાખની ગોળીએ ખાઈને જેમ તેમ દસ્ત 
ઉતારનારના હિતમાં તો એનીમાં આશીર્વાદરૂપજ છે. જુલાખની દવાએ કરતાં 
તો તે ખહેજ ઓછુ નુકશાન કરે છે. 

(૪) ચોગીની ક્સરતે।-હકીકત એવી છે કે ચે।ગીને કસરત કરવાની 
જરૂરજ નથી પડતી. પાણી ભરવાતું કે લાકડાં ફાડવાતું કામ તો તે નજ કરે. 
ચો।ગીને શ્રમ કરવાની, ઉપવાસ કવવાની અને ઘણે ઠ ડે પાણીએ સવારમાં 
સ્નાન કરવાની ચોગશાસ્ર મના કરે છે; તે અસેશ્કામાં રહ્યા રહ્યા ચોગીએ।- 
ની દિનચયોની વાતે; કરનાર રામચરક સાહેૅખ શું જણે ? ચોગગીને તો તેના 
આસનના અભ્યાસથીજ પૂરતો વ્યાયામ મળી નય છે, એટલુ'જ નહિ પણુ 
શરીરના એકે એક અવયવનો પૂણુ વિકાસ થઇ શરીર સુદર, ધાટીકું,/ટઢ અને 
તેજસ્વી થઇ જાય છે, 

(૫) વીર્યની ઊર્ધ્વ ગતિ કરવાની ક્રિયા-અહી' તો રાસચરક મહાશચે 
ઝમાલ કરી ખતાવી છે. ચોગીએ। ઊષેવ રેતસ હોય છે એ વાત સાચી, પણુ તે તે 
વજોલ્ીની ડિયા સિદ્ધ ચાય અને જનનેન્દ્રિયર્નું સ કુચન પૂરેપૂરૂ' યઇ જાય ત્યા- 
રેજ એ પરિણામ આવે,એમણેુ કોઈની પાસેથી કાંઈક ભાગુ'ત ટુ' સાંભન્યું હશે 
એટલે જણે કોઈઈ અતિગૃઢ કિયાને ભેદ ન ખુલ્લે કરતા હોય એમ ગ'ભીરપણે 
સાત્ર થોડાક સામાન્ય શ્વાસ લઇને અને તેની સાચે ડ૯પનાની મિલાવટ કરીને 
તેએ ઊંધ્વ રેતસ બનવાનું વિધાન ખતાવે છે.આનાથી અલખત્ત કશું નુકશાન 
નથી અને થોડી વાર સુધી વીયની રક્ષા કરવાના વિચાર ઉપર ચિત્ત એઝાગ્ર 
થવાથી જેટલે। લાભ થતો! હોય તેટલે થાય પણુ ખરો;પણુ ચોગીએ।ની નિગૃઢ 
ડ્િયા તે આજ કિયા છે, એમ તો કોઈએ નજ સમજી લેવું. 


% છપી'ટ (આપણા ૭ રૈર) પાણી સુધી એમાં માઈ શકે છે અને તે બધુંજ 
રબરની નળીદ્ારા શરીરમાં લઇ શ્રકાય છે. આવી એનીમા અથવા ડુશના ઉપયોગથી તો 
મોટા આંતરડાના બણાખરા ભાગમાં બધે પાણી ફરી વળતુ' હોવાનો ન્નતિઅનુભવ છે; 
પરતુ તે છતાં પષુ હઠ્યોમના મથે દર્શાવેલી બસ્તીની ખુખી તો જુદીજ છે. સ પાદક 
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પ્રાણાયાસની તિધિસા પહાડ જેવી ભૂલ 
હુવે બીજા પ્રકારન। દોષની ચર્ચા કરીએ. સે! કોઈ જાણે છે કે પ્રાણાયામ 
તો ગુરુ પાસેથી શીખ્યા પછીજ કરાય. નાડીઓ શરુદ્ધ ન હોય અને પ્રાષ્ુતુ 
યથાવિષિ નિયમન કરવામાં ચૂક થાય તે પ્રાણુ પ્રયુપિત થઈ ભારૈ નુકશાન 
કરે છે. પોતાની જતે ગુરુ ખની જઈને અથવા ચોપડીઓ । વાંચીને પ્રાણાયામ 
ઝુરનારા કેટલાએ ગાંડા બની ગયા છે, કેટલાએ આંખો શુમાવી છે, કેટલાકના 
કાનમાંથી પરજ વહ્યા કરે છે, કેટલાકને ક્ષયરોગ થયા છે અને ખિચારી 
ચો[ગવિદ્યા વિનાઅપરાધે વગોવાય છે. પ્રાણાયામ યથાવિધિ કરવામાં આવે 
તો તેનાથી સવ' રોગનો નાચ થઈ અ'તે અષ્ૃસિદ્ધની પ્રાસિ થાય છે; નહે 
તો અનેક વ્યાધિઓને પણુ ઉત્પન્ન કરે છે.એના સ ખ'ધમાં “હઠયોગ પ્રદીપિ- 
કા'નું કથન વિચારવા જેવું છે.ચાગશાસ્રના તમામ પ્રામાણિક ગ્રથાનો એવોજ 
અભિપ્રાય છે. 
પ્રાળાચામા્રેઝુસતન અવેરોગક્ષવો મવેત્‌ | 
અચુસ્તમ્યાસચોનેન સવસારસસુ-ટવઃ ॥ 
કયા કયા વ્યાધિ થાય લેતે! પણુ “ઠઠયોગપ્રદીપિકા” ચેો!ખ્ખે ચાખ્ખો- 
જ નિર્દેશ કરી દે છે:-- 
સ્થ શ્રાસશ્વજાસશ્ રિર:વળોક્ષિવિટનાઃ । 
મવતતિ વિવિષા સતા: પવનસ્ય પ્રજાપતત: 
આવી તલવારની ધારપર ચાલવા જેવી પ્રાણાયામની કિયાના નિરૃપણુ- 
માં રામચરક મહાશયચે બે જખરદસ્ત ભૂલે! કરી નાખી છે. એક તે। મૌં- 
વાટે જેરથી શ્રાસ ખહાર કહાડવાની તેએ શલામણુ કરે છે. વળી તે પણુ 
એક્ધારાએ નહે પણુ કકડૅ કકડે કહાડવાની શિક્ષા આપે છે. આતું પરિણામ 
શું થાય તે જુએ. “હઠેયે!ગપ્રટીપિકા?''માં લખ્યું છે કેઃ--- 
વજ્ેળ વાચ નિઃ સાર સ્વમ્યતલાનંતરમવિ ત વાજ । વજરાનિવત્ત્યાત્‌ | 
અર્થાત્‌ અભ્યાસ્ર પરિપકવ થય! પછી પણુ સુખવાટે શ્વાસ ન કહાડવે।; 
કારણુકે એથી બળની હાનિ થાય છે. બીજી પહાડ જેવી ભૂલ પુરક,રેચક અને 
કુશકના પ્રમાણુમાં તેમ કરી છે, સામાન્યરીતે નિયમ એવે! છે ફે પૂરકથી 
ચારગણા કુ'જકની અને.બમણી રેચકની માત્રાએ હોવી નઇ એ; પણુ રામઃ 
ચરક મહાશય કુ'શકની પૂરકથી અડધી અને રેચકની પૂરકના જેટલી રાખ* 
વાની સલાહ આપે છે. સુખવાટે શ્વાસ કહાડવાને નહિં પણુ શ્વાસ લેવાનો 
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પ્રાણાયામને। પ્રકાર છે ખરો.સ્રીત્કારી પ્રાણાયામમાં દાંતની વચ્ચે જીભ દબા- 
વીને વચ્ચેના મા્ગદ્વારા વાયુ ખે'ચવાને વિધિ છે.વળી શીતલી પ્રાણાયામમાં 
જીભવડ નાળચા જેવી આપૃતિ કરીને તે વાદે શ્વાસ લેવાનો પ્રયાગ બતાવ્યો 
છે; પણુ રામચરક મહાશય તે। સીસોટી વગાડતા હોઇ તેવી માની આકૃતિ 
ફરીને કકડે કકડે જેરથી શ્વાસ બહાર કૅહાડવાની ભલામણુ કરે છે; કારણુ કે 
હિ'ઠનતા ચોગીઓ તેમ કરતા આવ્યા છે | ક્યા યોગીઓ તે તો! રામચરક 
જાણે ! એમણે ઉડતી વાતે કદાચ સાંભળી હોય ! 
સતુષ્યનાં સાત તત્ત્વો 

ચાલે, ઢુવે હુઠૅેચોગગમાંથી સ્રાનયોગ તરફ નજર કરીએ. અહિ પણુ સત્ય 
એને અસત્યની મેળવણી, સ્થળમાંથી સૂક્મમાં જતાં તેમણે મતુષ્યની બના- 
વટમાં વપરાએલાં સાત તત્ત્વાતું વિવેચન કરું છે. આમાં કાંઈક થિચીસીષ્રીની 
ગ'ધ આવે છે. વારૂ, એ સાત તત્તવો। કયાં | સ્થળશરીર, સૂક્્મશરીર, પ્રાણુ, 
. સાહજિક મન, બુદ્ધિ, આધ્યાત્મિક મન અતે આત્મા, આ વિભાગ પણુ સ્વ- 
કલ્પિત છે. કોઈ પણુ આય્શાસ્રના લેને આધાર નથી. મમાં પાંચ કોશ 
અને ત્રણુ પ્રકારનાં શરીર તથા પચ્ચીસ તત્ત્વોમાંથી બધાંની કચુ'બર કીધેલ્લી છે. 
તે જેઇને વગરની ગડી કરવા જહાં બધાં કપડાંના ગુચવાડો કરી મૂકનાર આં- 
ધળી ડોસી યાદ આવે છે. પ'ચીકરણુ જેવું વેદાંતની પહેલી ચેાપડી નેવું 
પુસ્તક વાંચનાર પણૂ એથી ઢુસ્યા વગર ન રહુ. 
ડવ અને ન્બાત્મા 

એ બધું તો! ઠીક, પણુ “ જવમાં રહેલેોમ આત્મા ' આવું 
અદ્ભુત સત્ય જ્યારે રામચરક મહાશય જાહેર કરે છે, ત્યારે તો અમેરિકામાં 
જન્મેલા આ નવા કપિને બે હાથ જેડી નમસ્કાર કરવા પડે છે. દ્વેતવાદી 
ખ્રિસ્તી ધર્મમાં આત્માતું સ્વરૂપ બતાવેલું નથી; તેથી ઘણુપને એવી બ્રાંતિ 
હોય છે કે માણુસની અ'8ર શગવાનનો અ'શ ત્તેજની કુણિકાની માફક ચળ- 
કતો! પડચે। હોય છે અને લે જીવને સન્‍્માગ તરક પ્રેરે છે. લેખ કના મન ઉ- 
પર પડેલા ખાળપણુના આવા સ સ્કારમાં ભરતખ'ડના વેદાંતની થોડીક કચુ- 
બર શળી ગઇ. પરિણામ એ થયુ છે કે લેખક દ્રેત અને અદ્રેત વચ્ચે વાર'વાર 
જોલાં ખાયા કરૈ છે. 
પશ્ચિમના બયા પડતાની એક સાસાન્ય 'ખાસિયત 

જગલી અવસ્થામાંથી માણુસ ખીસે ધીમે સુષરતેો। આ સ્થિતિએ આવ્યે 


૩૦ ચાગતત્ત્વ 





છે અને હુવે પછી તે ઘણા આગળ વધી જરેી.આ સાન્‍્યતા ખધા પશ્ચિમના 
પ'ડિતોએ પકડી રાખી છે અને આ દેશમાં પણુ તેનો ચેપ લાગ્યો છે. યૂરાપ- 
નો ઇતિટાસ નેતાં આ વાત ફાંછંક સાચી લાગે છે,પણુ યૂરોપ કાંઇ આખુ' જગત 
નથી. ભરતખ'ડને ઇતિહાસ તો જૂદીજ વસ્તુસ્થિતિ ખતાવે છે. એ રોતે તે। 
સાણુસો જ'ગલીપણુામાંથી સુધારાપર આવતાં નથી પણુ દેવે। જેનું પૂજન કરે 
એવા ત્ઃકષિએના વારસો! કમેકમે દલટા બગડતા આવે છે, ચૂરોપની પ્રજાના 
પૂર્વજો જ'ગલી હતા એ વાત સ'ભવિત છે; પણુ ખખડદાર એ વાત હિંદની 
પ્રજાને લાગુ પાડી તો ! જ્યારૈ યૂરોપના વડવાઓ નાગા ફરતા, કદરાઓએ માં 
રહેતા, કાચાં માછલાં ખાતા ત્યારપણહેલાં તો અમારા વડવાઓએ ષડ્દશ'ન, 
કાવ્ય, નાટક, એવી એવી અનેક સ સ્જુતિની શાખાઓને વિકાસ કર્ચો હતે!. 
ચૃશેપની પ્રજતમાંથી કેટલાકનેજ આત્મતૃષા જાગી છે; ખાષ્ઠી તો હજી તેમને 
ત્યાં આંતવિગ્રહોની હોળીએ સળગે છે અને સામાન્ય જનતાતે હુજી 
આત્મા શી ચીજ છે તેને વિચાર કરવા જેટલીએ લેયાર નથી થઇ;છતાં રામ- 
ચરક મહાશય તો પ્રાચીન હિ'દ અને અર્વાચીન ચૃરાપઅમેરિકા,સેને એકજ 
પાટલે ખેસાડીને કહે છે કેઃ-- 

“ મતુષ્યનતિએ આજસુધીમાં વિશાળ ત્તાનને! ભડાર પેદા કર્યો છે; 
પણુ હજી આગળ ઉપર તેને જે ઉચ્ચ તરવદર્શનની ઝાંખી થવાની છે તેની 
સરખામણીમાં લેતું અત્યાર સુધીનું સાન કશા હિસાખમાં નથી. 

એક અક્ેતીય ખ્રદ્દાું સાન કે જેને જાણ્યા પછી ફશુંએ ન્તણુવાતું અવશિણ 
ન રહે, એ જ્ઞાનના કરતાં કયા ઉચ્ચ તત્ત્વદશનની ચોગી રામચરકને ઉમેઢ 
હેરો | પણુ વાત સાચી છે. ચૃરાપે વરાળ અને વીજળીતું, કોલસા અને ઘાસ- 
લેટતું, બાંબગોળા અને ઝેરી વાયુનું ““વવેશાળ સાન” મેળવ્યુ' છે અને બ્રજ્ય- 
સ્રાન હજી જાવિષ્યમાં કદાચ સૈળવે; પણુ એ ચૃરોપ અમેરિકાના કલમખાજે ! 
રખેને તમારી સાથે હિ દતે સ'ડોવતા. 

આત્માનુ દર્શન તો અમારા પૂર્વજ હજારે વર્ષો પૂવે" કરી ચૂકયા છે 
અને આજે પણુ કેટલાય ઝ્તાની મહાત્માએ કરી ૨હ્યા છે. “ ગાયને ₹ુવ 
નથી ” એ તો! હજી તમારે ત્યાં સનાય છે. અમારે ત્યાં તો “ સચરાચર ખ્રછા 
ક ” એ સૂત્ર તો હુવે શીખવવું પડે એમ નથી; છતાં રામચર# શું 
કે 

“ આત્માનુ સ્વફૂપ આપણે બહુંજ થોડુ સમજી શકયા છીએ.” “ સાતસું 
તત્ત્વ જે આત્મા છે તેનુ' એઆજસ તો હાલનાં મનૃષ્યોમાંથી દોઇઓ નેચુ' નથી 


ઉપોારદૃઘાત ૩૨ 





અને નજીકના ભવિષ્યમાં નેવાનેો સ'ભવ પણુ નથી. 7 અહીં “ આપણે ” 
ગમેટલે ચૃરોપઅમેરિકાની પ્રજા, એવો અર્થ લઈએ તે! અ કથન ખરાખર છે; 
કિન ઓ અમેરિકાના ચોગીરાજ રામચરક ! સાંભળો, શ્રતિ ભગવતી શું 
કૅ 

ઘષ સવેશ્રર પવ સવક ઘવોડન્તચસ્થેવ યૉનતિઃ સર્વસ્ય વ્રમવા"્યચો છિ 
મૂતાનામૂ| નાન્તઃપ્રશંન વરિઃ પક સોસચતઃ ન પ્ર્ઞાતઘતં ત તકે તાપ્રજ્ષજ। 
અદધ્છસબ્યવણછાવમમાણામજલ્ળમાત્િસ્સમવ્યવ્ટ્ર્ચસવતસમપ્ટ્યયસાર વ્ર્ષરા- 
શતંપશાન્તં શિવસમટ્રેલમ્‌ : 2 2 2 ( માળ્ડવયૉપતતિષત્‌ ) 

આત્માર્તું સ્વરૂપ કેવું છે,એ પ્રશ્નના ઉત્તર આય્ત્રષિસુનિએ આજથી 
હુજારો વર્ષ'પૂવે" આપી ગયા છે સાર્સ્વાનવ્સ્વહવઃ । 

પણુ એમાં એકલા રામચરક અપરાધી નથી. એમાં તો યૃરોપઅમેરિ- 
કાના લગભગ તમામ લેખકે! એકસરખા અપરાધી છે. એમને મનથી જગત 
એટલે ચૂરોપ, એક પ'ડિત તત્ત્વસાનનો ઈતિહાસ લખે છે; તેમાં ત્રીસ, રોમ 
અને ચૂરેપના ફિલસુફ્ોનીજ ચર્ચા. બીને જગતના મહાપુરુષોની ગણુના કરે 
છે,પણુ તેની ગણુત્રીમાં એશિયાને। એક પણુ વીર આવે નહે.ચૂરેપની એ તા- 
સીર છે;છતાં સાંકડાપણાનેો આરોપ હિ'દપર મૂકાય છે.સૈ। પડતાને પાટુ મારે. 

“ સધુરેળ લમાયપત્‌ ' એ નીતિવાકય પ્રમાણે મધુર પણુ સાચા ઉદ્- 
ગારથી ઉપોફઘાતની સમાપ્તિ કરીએ. દોષ તો સમાં હોય, સૂય અને ચ'દ્રને 
ડાધા હોય છે, તેથી તેમના તેજને કોઇ અ'ધકાર કહેશે ? અનેક ઝુટિઓ 
અને કેટલાક ગભીર દોષ હોવા છતાં ચોગી રામચશ્કે પક્ષિમની પ્રજાની ભારે 
સેવા કરી છે. તેમને જડતામાંથી ચેતન તરફ ગતિ ફરવાની પ્રેરણા કરી છે. 
રેઢાત્મભાવનામાંથી તેમને જાગૃત કર્યા છે. ષડ્રિયુઓને જીતવાનો, નિષ્કામ 
જમ'યોગ સાધવાનો અને “હું આ નશ્વર દેહુ નથી, પણુ અજર અમર આત્મા 
જું, 7 એવું ધ્યાન કરવાનો બોધ આપ્યો છે અને તેમને માટે આટલે! બાધ 
કાઈ એછે નથી. 

મહીના વાંચનારને પણુ આ બોધ તેટલેજ ઉપકારક છે.અમૃત તે। દેવ- 
દાનવ સોને અમર ખનાવે. ગુજરાતના સજ્જનો અને સન્‍્નારીએ। | હૉંસથી 
આ અમૃતનુ' પાન કરી અમર ખનજે, તમારાજ પૂર્વ જેની એ સ્પત્તિ, અમે- 
રિકાના કિનારા અજવાળી ત્યાંથી પાછી ફરી છે. જ્ઞાને: 


તીથલ-વલસાડ 1 નસ દારશાડર આલારા કર 
ગઆશ્વિતકૃષ્સુ ૧૨,૧૬૮૦ 





ઝષ્યાય ₹ જો-દટયોમ શે શું ? 





ચોગશ્ચાસ્રની કેટલોએક શાખાઓ છે. તેમાંની સ્ુખ્ય અને પ્રસિદ્ધ 
શાખાઓનાં નામ (૧) હઠયોગ (ર) રાજયોગ (૩) સ્ાનયોગ (૪) કમયોગ 
એ પ્રમાણ છે. આ ખ“ડમાં એમાંથી માત્ર પહેલાજ પ્રકારના ચોગનુ' વિવરણુ 
કરવામાં આવશે. ી 

ચોગશાસ્રની જે શાખા સ્થળશરીરના સરક્ષણ, આરોગ્ય અને ખબળ- 
નેજ પોતાને વિષય ગણે છે અને તે આરોગ્યને જાળવી રાખવાના નિયસેા 
બતાવે છે, તેને હઠયોગ કહૅ છે. તે પ્રકૃતિની સાથે રહીનેજ સાફુ' અને અકુ- 
ત્રિમ જીવન ગાળવાતને। માર્ગ ખતાવે છે અને પાશ્ચાત્ય દેશોમાં “પ્રશુતિના 
રાહું તરફ પાછા વળે! ' એવી જે બૂમ હમણાં હુમણાં સંભળાવા લાગી 
છે, તેને હઠયોગ ઝ્ડીલી લે છે. ફેરમાત્ર એટલે।જ છે કે ચોગીને પ્રકુતિ તરક્‌ 
પાછા કૂરવાતુ છેજ નહિ;કારણુ કે તે પ્રકૃતિની સાથેજ રહેતો આવ્યો છે અને 
પ્રકૃતિના માર્ગનુ'જ અનુસરણુ કરતો આવ્યો છે. ખાહ્યા પદાર્થોની પાછળ 
દોડવાની અધ લેલુપતાને વશ થઇને વર્તમાન સમયની સભ્ય જાતિઓની 
માફૂક તે વિવેકબુદ્ધિરહન્‍િત થચો નથી તેમ પ્રકૃતિને તેમની માફક છેક 
વિસરી પણુ ગયે! નથી. સમાજમાં ઉચ્ચ પદવી પ્રાસ કરવાની લાલસા તથા 
પ્રચલિત રુહીએના મોહે'તરફૂ ચોગીનુ' મન કહિ ગર્યુજ નથી, તેતો લેકેના 
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..-.........--.. ઝરરરરરરરરરરઝઝરરરરરરરરરરર્રઝઝરરરઝરઅી ઝર? 
ઉપલા વિષયે તરફના મોઢુને નાનાં ખાળકેના રમતો તરક્ના મોહું સાથે 
સરખાવીને હુસી કંહાડે છે. પ્રકૃતિ માતાને ખોળેથી થોગી કહિ હૅઠે ઉતરતો 
નથી, પણુ પ્રતિપળે માતાના શરીરની સાથે લપાઇ જઈ તેનાદ્વારા પુછિ, 
બળ, સ્વાસ્થ્ય અને સ'રક્ષણુ પ્રાસ કરે છે. હુઠયોઃ(ગના આર ભમાં, મધ્યમાં 
અને અ'તમાં પ્રછુતિના નિયમોના પાલનસવાય બીન્છુ કાંઇ છેજ નહિ. 
જ્યારે જ્યારે તમારી આગળ અનેક પ્રકારની રીતિએ!,; માન્યતાએ અને 
ચોજનાએ રજી કરવામાં આવે,ત્યારે ત્યારે માત્ર એકજ કસે।ટીપર લેમને સોને 
ફરસી જેજે કે: “ એમાંની કયી પ્રકૃતિની સાથે મેળ રાખનારી છે. ' જે પ્રકૃતિ 
સ્રાથે ઘનિષ્ટ એકતા ધરાવતી હોય તેનોજ સ્વીકાર કરજે. રપાંશ્ષમના 
દેશેઃમાં વર્તમાન સમયમાં આરોગ્યના વિષયને લગતી અનેક પ્રકારની 
પદ્દલિસા, માન્યતાએ અને ગઝુકિતએને। વરસાદ વરસવા લાર્યો છે, તેમાંથી 
જીનુ' અતુસરષ્ કરવું તેના નિર્ણય કરવા માટે ઉપર ખતાવેલી કસોટી 
વાચેકેોને ઘણી, ઉપકારક થઈ પડશે, દાખલાતરીકે કોઇ એમ ડહેનાર 
નીકળી આવે ઝે ઉઘદ્ઘાડે પગે ચાલીને પ્રથ્વીની સાથે સમાગમમાં આવવાથી 
મનુષ્યના શરીરમાં રહેલી [વિજળીક શકિત અથવા આકર્ષ'ણુશાકેત ઘટી 
જાય છે અને તેટલા માટે રબરની ચકતીઓ વાળા નેડા પહેરવાની અથવા 
કાચના પાયાવાળા "પલ ગપર સૂવાની સલાહુ આપવામાં આવે તે! તમામ 
આકર્ષણુર્શાકતને આપનારી ખૃથ્વીમાતા મતુષ્યશરીરમાંથી આકર્ષ'લુ- 
શકિતને ચૂસી લે છે, એ વાતને સાચી માનવા અગાઉ તમારી જાતનેજ પૂછે 
કેઃ “ આ ખાખતમાં જુદરત પોતે શું કહે છે ?” અને મુદરતનો ઉત્તર 
સાંભળવાને માટે તમે તપાસ કરે કે રખરની ચડ્તીએ ખનાવીને પહણેરવાનુ' 
તથા પલગના પાયા કાચના બનાવવાનું મઝુદરતના કા્યકમમાં છે ? 
ખલવાન આકર્ષ'ણુશકિતવાળાો અને રગેરગ ચેતનથી ભરેલે! માણુસ 
રબરની ચકતીએ અને કાચના પાયાનો ઉપયોગ કરે છે ? જગતની 
બળવાન નાતિઃસએ કદિ એવાં ઘેહ્યાં કહાડયાં છે ? લીલા ઘાસથી છવા- 
ચેલી જમીનપર સૂવાથી કદિ નબળાઈ લાગે છે ? પૃથ્વીમાતાના વક્ષઃસ્થળ 
ઉપર આળેોટવાની સનુષ્યને મુટરતીરીતે ઇચ્છા થઇ આવતી નથી ? ઉવાઝે 
પગે દેોડવાને નાનાં બાળકે સ્વાભાવિકરીતે આતુર નથી હોતાં ? બૂટ 
અને મોના કહોડી નાખ્યા પછી ઉઘાડે પગે કરવાથી પગનાં તળીઆંતે 
વિરોષ આરામ નથી મળતો ? રબરની ચકતોઓવાળા બૂટમાં આકર્ષણુ- 


હઠચોગ એટલે ૨] ? ૩ 


ક ાસાાસાણાાસસાસસાાાાણાાાનાસાારાવસાણણણાણણાણાણણાતસાણાામળાાુઆપુાણણગસબામાસમમાણમાણમમમાણરણાનાણણણસણણસસતાસણસસાાતસાાળણસાતાતાતામણનસાઇસણણાળણઇક, 
શકિત તથા ચેતનને ખાસ્ર વધારો કરવાને ગુણુ છે ? વગેરે પ્રશ્નોના 
ઉત્તર શોધી કફહાડવાથી સમજાશે કે એમાં કશું વજ્નુદ નથી,રખયનાં તળીઆં 
તથા ડાચના પાયાસાં આકર્ષણુશકિતને જાળવીજ રાખવાના ગુણુવિવે ચર્ચામાં 
ઉતરીને અસે વખત ગુમાવવા ચાહતા નથી. માત્ર ઉદાડુરણુને ખાતરજ 
આટલું વિવેચન કરવું પડું છે. સામાન્ય અવલે।કન કર્યાથી હરકોઈ માણુસ- 
નએ સમજાઇ જશે કે તમામ આફરષ્સુશકિત પૃથ્નીમાંથીજ પ્રાસ થાય છે; 
પૃથ્વી એ આડષ ણુશકિતથી ભરેલી વિજળીક બેટરી જેવી છે અને મતુષ્યને 
સાગતાંની સાથેજ પોતાની શકિત આપવા તે હુસેશાં તૈયારજ છે. ખરી 
વસ્તુસ્થિતિ આવી હોવા છતાં પૃથ્વીમાં જાણે શકિતની ઉણુપ હોય અને 
મનુષ્યશરીર જે પૃથ્વીતુંજ સતાન છે, તેમાંથી જાણે તે શકિત ચુસી લેતી 
જય, એમ સાનવું એ સોટી ભૂલ છે. ઝેદાચ વર્તમાન સમયના પેગખરે- 
માંથી કોઇ એમ પણુ કહે કે હુવા “ પ્રાણુ ' આપવાને બદલે મતુષ્યના પ્રાણુછું 

રેોાષણુ કરી લે છે ! 

એવીજ રીતે કોઇ પણુ વાદ અથવા સાન્યતાને ઝુદરતની કસોટીએ કસી 
જોને-અમારી પોતાની માન્યતાઓને પણુ છોડશે નહિ-અને ને મુદરતનઃ 
નિયમે। સાથે તેમનો મેળ બેસતો ન હોય તો! બેશક તેમને! અસ્વીકાર કરશે. 
એમ કરવામાંજ સલામતી છે. યાદ રાખન્ને કે કુદરત તમારી શુભચિ'તડ છે, 
શત્રુ નથી. 

ચોગશાઆઅની અન્યાન્ય શાખાઓવિષે ઘણાંએ વિદ્ધત્તાપૂણુહ અને અતિ 
મૂલ્યવાન પુસ્તકે ઉપલખ્ધ છે;પણુ તેમાંના કોઇમાં હઠયોગનું વિવરણુ નેવામ। 
આવતું નથી, માત્ર તેનાવિષે સહેજસાજ ઉલ્લેખ કરીને એ વિષયને પતાવી 
રવામાં આવ્યો. છે. આમ થવાતું સુપ્ય કારણુ એ છે કૅ હિ'ડુસ્તાનમાં નીચી 
ક્રેણીએના ખાવાએ અને ભિખારીઓનાં દલનાં દલ તેવામાં આવે છે. એવા 
જેટલાક પોતાને હુઠચોગો કહેવડાવે છે; પણુ હુઠૈયોગના વિજ્ઞાનની તેમને લેશ્ઞ- 
માત્ર પણુ માહિતી હોતી નથો. એ લેકે પોતાના શરીરના કેટલાક અવયવે।, 
જેવું હેલતચલન આપણે સામાન્યરીતે કરી શકતા નથી, તેમના ઉપર પે।- 
તાનો કાખુ બેસાડે છે અને એ કામ તો એવું સહેલું છે કે હરકોઈ માલુસ 
*ભેની પાછળ સમય ગાળે અને પરિશ્રમ લે તો એમાં જરૂર ફ્લેડુ સેળવે,એમ 
કરીને તેએ। શરીરને લગતી કેટલીક અસાધારણુ કસરતો કરી બતાવીને પશ્રિ- 
સના પ્રવાસીઓને ચકિત કરે છે, વિનોદ આપે છે અને કોઇ કોઈ વાર સૂગ 
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યણુ પેદા કરૈ છે. અલખત્ત, એમની કેટલીક કસરતો! અજાયબ જેવી છે, એમાં 
સક નથી અને માત્ર તમારી। જેવાની જિસ્ઞાસાની ખાતર જે નેવા માગતા 
છૌય તેમને માટે જેવા જેવી પણુ કહેવાય; પણુ યોગશાસ્ત્રની દૃષ્ટિએ તપાસતાં 
એમાં કશું મહેત્ત્ત આપવા જેવુ' નથી.દાખલાતરીકે આંતરડાં, અન્નારાય અને 
ઝળાના અવયવોની ફ્િષ્રોને ઉલટાવીને મલાશયમાં રહેલા પદાર્થ 
જે મલાશયના નીચલા દ્વારવાટે નીકળવા નેઈએ, તેને પોતાના સુખ- 
દ્વારા ખહાર કેહાડવાની કરામત જે માત્ર અભ્યાસદ્વારા પ્રાસ કરી શકાય છે, 
તેને તમારે! તેએ ગર્વસહિત કરી ખતાવે છે. શારીરિક શાસ્રના અભ્યાસીને 
માટે કદાચ આ તમાશામાંથી કેટલુંક જણુવા જેવું હોય ખર્‌; પણુ સાધારણ 
માણસોને તો તે નેઈને ઘણી સૂગ ચડે છે અને એક મતુષ્યને આવું કામ કર- 
તો જેઈ તેને માટે મનમાં વૃણા પેદા થાય છે,અશે એક દૃષ્ટાંત કે જેનુ' કચવાતે 
મને વણન કયુ” છે, તેના જેવીજ અનેક ક્રિયાએ તેએ કરી ખતાવે છે; પણુ 
ક્ષરીરને ત ટુરસ્ત, બળવાન અને ઝુદરતી સ્થિતિમાં રાખવા 8*છનારને તેમાંથી 
કશું શીખવાતું મળે એવું અમારા જાણુવામાં આવ્યુ નથી.એસમનાજ જેવા બીજા 
જટલાક મતાંધ સાધુએ હિ'ફ્સ્તાનમાં નનેવામાં આવે છે. તેએ પણુ પોતાને 
યોગી કહેવડાવે છે. તેએ।માંના કેઈ ધામિનક કારણુને લીધે સમૂળગા નહાતા 
નથી;કેોઈ પોતાના હાથને ઉ'ચો। ને ઉ'ચે। રાખીને સૂકવી લાડડા જેવો! કરી નાખે 
છે; કોઇ પો!ાતાના નખને લાંખા ને લાંબા વધાયે"જ જાય છે; કોઈ કોઇ એકજ 
આસને એવા સ્થિર થઇને બેસી રહે છે કે તેમની જટામાં પક્ષીએ માળા પણુ 
ખાધે છે,આવી ને આવીજ હુસવા જેવી ક્રિયાઓ કરવાને તેમના હેતુએટલે।- 
જ છે કે અસ્તાની મતુષ્યો તેમને “મહાત્મા” માને અને પુણ્ય હાંસલ કરવાની 
ગ્જારાએ તેમને ખવડાવે અને પૂજે. કાં તો તેઆ પક્કા ઠંગ છે અથવા તે 
સોટી માન્યતાએની પાછળ ઘેલા થઈ ગએલા મૂર્ખાએ છે. એમનીજ જાતના 
માણુસા ચુશેપઅસેશ્કામા પણુ જવામાં આવે છે, તેએ પોતાના શરીર- 
પર જાતે ફરેલા જખમો અથવા શરીરની બનાવટી ખામીએ લેકેને બતાવે 
છે અને સૂગ આવે એવી એમની હાલત ન્ેઇ સૂગાતા લોકો આડું માં કરી 
તેમના તરક પાક પેસે ફ્રે'કે તે વડે તેએ ગુજરાન ચલાવે છે. 

જેએ સાચા યથોગીઓજ છે, તેએ તો ખરેખર ઉપર વણુંવેલા પામર 
મનુષ્યોની દયાજ ખાય છે. તેએ ઢહુઠચોગની વિદ્યાને ઘણી અગત્યની સમજે 
છે; કારણુ કૈ તેનાવડે મનુષ્ય અનેક પ્રકારનાં કામ કરવાના સાધનરૂપ અને 


હડયોગ એય્લે શુ? પ 


રુ ાાલાલાવાસઇ નાસ ાાણણણણાાણાણાણાણસાાાણમાલાતાાણા ધણા ણણણણણણણણતામાણણણણણાાણાણણરણહકાળતાાાાાણાાતાાાામણતસાણિનાાાણગમણાતાતાણાઇગાાાા તા તાણ,૭__-._-૪૪-....... . 
આત્માને વસવાયોગ્ય નિવાસરૂપ સુદઢ અને ત દુરસ્ત શરીરની પ્રાપ્તિ કરે છે. 

આ વિભાગમાં સાદી અને સરળ પદ્ધતિથી હુઠચોમના મૂળ સિદ્ધાંતો 
સમજાવવાને। અને શરીરનું પોષણુ તથા સ'રક્ષણુ કરવાના હેતુથી ચોાગીએ। 
કેવા પ્રકારનું જીવન ગાળે છે,તે ખતાવવાને। પ્રયત્ન કરવામાં આવ્યે છે. દરેક 
પકેયાના હેતુએ પણુ અમે ખન્યા તેટલા સમજાવ્યા છે. પ્રથમ તો પાશ્ચાર્ય 
શર્‌ીરશાસ્રની પરિભ્નાષાની મટ લઈને શરીરના ભિન્ન ભિજ્ત ધ્મોતું સ્વરૂપ 
સમજાન્યા પછી મુદરતની ચોજના અને કાયપ્રણાલી, જેને અતુસરવાને સોએ 
યત્ન કરવે। નનેઇએ,વે કેવા પ્રકારનાં છે,વેનું વર્ણન કરવું ઉચિત માન્યું છે. આ 
કાંઇ “વેદાની ચોપડી નથી? અને એમાં વૈટકને લગતી બાખતને। કશે! ઇસારે 
પણુ કરવામાં આવનાર નથી.મુદરતી સ્થિતિને પુનઃ પ્રાત કરવા શું'કરવું જઇએ, 
તે બતાવ્યા ઉપરાંત વ્યાષિનું નનિવારણુ કરવાના વિષયને પણુ અ! પુસ્તકની 
મર્યાદ્ઠા ખહારને। માન્યો! છે,એને। ઉદ્દેશ એકજ છે કે મતુષ્યને મૃત્તિમ જીવનમાં- 
થી છોડાવીને તેને ફરીથી મુદરતીરીતે જીવન ગાળતાં શીખવવું;પણુ એટલુ' તે! 
અમે નિશ્ચયપૂર્કક માનીએ છીએ કે જે નિયમોના પાલનવડે ત દુરસ્ત માણુસ 
ત*દુર્સ્ત રહી શકે છે, તેજ નિયસોનું ને બરોબર પાલત કરવામાં આવે તો 
નાાધ્િગ્રસ્ત મનુષ્ય પણુ ત'દુરસ્ત થવોજ જોઇએ. જીવન ગાળવાની સારી, મુદ- 
રતી, ડહાપણુભરેલી અને અમુત્રિમ પદ્ધતિનો હુઠૈયોગ ઉપરેશ આપે છે. તે 
હમેશાં ઝુદરતનાજ રાહેપર ચાથે છે અને વર્તમાનસમયમાં મતુષ્યજીવનની 
અ'દર જ્યાં જ્યાં યુત્રિમતા ભરાઈ ગઇ છે, વે સર્વને! ત્યાગ કરાવીને મતુષ્યને 
પાછે અસલી રાહુપર લાવવાને! તેને। ઉદ્દેશ છે. 

' આ લેખ સરળ છે--અતિ સરળ છે--એટલેો ખધે સરળ છે કે 
એમાં કશુંજ નવીન અને આશ્ચર્યજનક નથી; એમ સમજીને કદાચ 
ઘણા તો એને માલવગરને। ગણી કહાડે. કદાચ હુઠયોગનુ'' નામ વાંચીને 
શિદ્યુક ચાગીઓની (! ) અતિ પ્રસિદ્ધે પામેલી આશ્ચર્યજનક કરામતોની 
કથા આ પુસ્તકમાં હરી એની ધણા આશા પણુ રાખતા હોય; પણુ એમને 
અમારે જણાવી દેવું જોઈએ કે આ પુસ્તક તેવા પ્રકારતુ' છેજ નહિ. અહિ' 2૮ 
૭૪ પ્રકારનાં આસનનો વિષિ અમે ખતાવવા માગતા નથી. આંતરડાં સાફ 

કમયકારે ખતાવેલી ક્રિયાઓ ધણી હિતકારક છે છતા આખે! હઠયોગ તેટલાથીજ 
સમાપ્ત થતો નથી. આસન"૭૪ ને પષ્ટુ ૮૪ છે.વળી એમનુ આ વિદ્યામ'બ'ધી સાન 
શુ ભલ્પ છે,તે બતાવવાને ઉપોદ્ધાતમાં પરતુ વિવેચન કરવામાં આવ્યું છે. ન૦ આન 


ન યાોગતત્વ-ખ'ડ ૬૧ લે-અધ્યાય-શલે 





કરવા માટે આંતરડાંમાં મલમલનું કપડુ ધાલીને તેને પાછુ' બહાર કહાડવા- 
ની કિયા જે મુદરતી ક્રિયા સાથે સરખાવતાં મુદરતથી વિરુદ્ધ માલમ પડે છે 
તેને આ પુસ્તકમાં સ્થાન આપ્યું નથી; તેવીજ રીતે હૃદયના ધબકારા ખધ 
કરવાની કે શરીરના આભ્ય'તરિક અવયવે।ના તમાશા કરી બતાવવાની કરામતો 
પણુ અસે સમજાવી નથો, આવી આવી ખાખતોને વિષે આ પુસ્તકમાં એક શ 
બ્દ પણુ લખવામાં નહિ આવે; પરતુ જે અવયવ પોતાને! સ્વાભાવિક ધર્મ 
ભજાવતેો। ન હોય, તે ફરીથી તાબેદાર સેવકની માફક પોતાતુ' કામ કરતો થાય 
એવી આઝજ્તા તે અવયવને કૅવી રીતે કરવી તેને વિધિ તો અમે જરૂર 
અત્તાવીશું; તેવીજ રીતે જે અવયવોનુ હુલનચલન આપણા હાથમાં નથી 
અથે જેમણે એક પ્રકારની હુડતાલ પાડીને પોતાનાં કામકાજ ખધ 
કરી દીધાં છે, તે અવયવોને તમારા અધિકારનીચે કેવી રીતે લાવવા, તે શી- 
ખવવાની પણુ અમે જર્‌ર૨ સમજએ છીએ; પરતુ એ બધું લોકો આગળ 
તમાશા ફરવા માટે નહિ પણુ ખર્‌ આરેગ્ય પ્રાસ કરવાના સાધનતરીકેજ 
જોખવાનુ' છે. 

વ્યાધિવિષે અમે ઝાઝી ચર્ચા ફરી નથી, માત્ર અમે વાચકની દૃછિ આગ- 
ળા તદુરસ્ત પુરુષ અથવા આતુ ચિત્ર અ“4કિત ક્યું” છે અને એવી ત દુરસ્તી 
પ્રાસ કરીને તેએ તેને કેવી રીતે જાળવી રાખે છે, તે વાત વાચનાર પોતેજ 
અવલોકનવડે શોધી કહાડે એવી સૂચના કર્યા પછી એવાં સ્રીપુરુષોની રહુણુી- 
તથા દિનચર્યા તરફ અમે વાચકનુ લક્ય ખે'ચ્યું છે.આટલુ' કર્યા પછી અમે તેને 
કહીશું કે તમારે તેમના જેવા થવું હોય તો તમે પણુ તેમનુ' અનુકરણુ ડરે 
અને તેમના જેવા થાએ, ખસ, આટલુંજ કામ અસે માથે લઈએ છીએ 
અને એ “આટલા”માં વાચડના હિતમાટે જે કાંઈ કરવું ઘટે, તે બધાનો સમા- 
વેશ થઈ જાય છે અને ખાડી જે રહે તે તેણે પાતેજ કરી લેવું જઇશે. 

ચોગી પુરુષો પોતાના દેટુતું શા કારણુથી જતન કરે છે, હુઠેચોગનો મૂળ 
સિદ્ધાંત શો। છે, જીવનની તમામ ત્રેણીઓની અ'દ૨ રહેલું પરમ ચૈતન્ય શું 
છે, શરીરમાં રહેલી મહાન જીવનશક્તિ પોતાર્તં નિર્મિત કામ કચે“જ જાય 
છે એવી શ્રદ્ધા રાખવાનુ' શું કારણુ છે અને તેના ઉપર સ'પૂર્ણ વિશ્વાસ મૂક- 
વામાં આવે અને આપણા શરીરની અ'દ૨ રહીને તે કાર્ય કરતી હેય તે વ- 
બતે કશી દખલ કરવામાં ન આવે તો તેમાં આપણા શરીરને કેવળ લાભજ 
છે, એમ માનવાનુ' શું કાણુ છે, એ બધા વિષયો આ લેખનાં કેટલાંક પ્રકર- 


સ્થળટેહનુ' યોગી શામાટે જતન કરે છે ? . 





ણૂ્‌।માં ચર્ચવામાં આવશે, 

વાચક | તશે અ'તસુધી વાંચ્ચે જજે અને તમને જે કાંઈ અસે સમજા- 
તવા માગીએ છીએ તે તમને સમજાઈ જશે--જે સ દેરી જગતને પહોંચાડ- 
વાને! અસે।ને આદેશ થએલ! છે, તે તમને મળી જરો,“હુઠચોગ એટલે શું ?” 
એવે જે પ્રશ્ન આ પ્રકરણુના આર'ભમાં પૂછવામાં આવ્યે છે, તેના ઉત્તરમાં 
તમને કહૅવાનુ' કે “ આ પુસ્તકને તમે અ'ત સુધી વાંચી જશે! એટલે હુઠ- 
યોગતુ સ્વરૂપ તમને થોડુંક તો સમજાઇ ગયુંજ હરો અને ખાકીતું સ્વરૂપ 
સમજવા માટે તમારૈ આ પુસ્તકના ઉપદેશને ત્યવહારમાં મૂકવા પડેશે. એ- 
ટલું કરશે। તો જે સ્ાનમાટે.તમે તરશ્યા છૈ, તેને ત્રાસ કરવાના રાહુ ઉપર 
તસે ઘણા આગળ વધી શકરશે।. 





ઝષ્યાય રતો 
સ્થૂળદેહનું યોગી શામાટે જતન કરે છે? 





ચોગશાસ્ર એક બાજુએ એવે! ઉપદેશ કરે છે કે આપણે દેહુ પાર્થિજ 
છે અને આપણામાં રહેલા બીન્ન' ઉચા પ્રકારનાં તત્ત્વોની સરખામણીમાં તે 
ઘણુ! નિકુટ્ટ છે; અને બીજી ખાજુએ એજ શાસ્ત્ર શરીરનાં પોષણુ, માવજત, 
બ્યાયામ, સુધારણા વગેરેને લગતે! ઉપદેશ ઘણીજ ચોકસાઇંથી આપે છે અને 
તેના ઉપર ભાર દઇને તેને અગત્યતુ સ્થાન આપે છે,એ નેઇને સામાન્ય વાં- 
ચનારને બેઉ ઉષરેશેની વગ્ચે વિરોધ જેવું દેખાય છે. વાસ્તવમાં ઢુઠેયોગ 
જે ચોગશાસઅ્રની એક શાખા છે, તે સ્થળશરીરના ઉપરજ ખાસ લક્ષ આપે 
છે અને શરીરને સુરૃહ તથા પૂર્ણ રીતે વિકસિત કરવાના નિયમ! સમજાવતી 
વખતે શરીરના ધર્મને લગતી દરેક બાખતને ઘણી ઝીણુવટથી સમળજ્નવે છે. 

જોર્વાત્ય પ્રદેશેો।માં સુસાફરી કરવા આવનાર પાશ્ચાત્ય પ્રવાસ્રીએ ચોગીઓને 
તેમના શરીરતુ' ખૂખ કાળજીપૂર્વક જતન કરતા જુએ છે અને એ કાર્ય પાછળ 
તેમને ધણા કલાક સુધી પરિશ્રમ લેતા જુએ છે,એટલે તેએ એકટસ આવુંજ 
ઉતાવળી અતુમાન ખાંધી દે છે કે હઠયોગ એ એક પ્રકારતુ' વ્યાયામશાસ્ 
છે. ખીજા વ્યાયામશાસ વધારે વેજ્ઞાનિક હશે, પણુ લેમાં આધ્યાત્મિક તત્ત્વ 
તો કશું છેજ નરિ. અલબત્ત, હૅઠેયોગીની ક્રિયાઓને બાહાદૃષિથી નેનાર 


ક ચયાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૬ લે-અધ્યાય ૨ જે 


કઝા 
સ્વાભ્ઞાવિકરીતે આવી ભૂલ કરી ખેસે છે, પણુ તેનુ' આંતરસ્વરૂપ જેનાર ઉપર 
કહ્યા તેવા બ્રમમાં પડતો નથી. 

ચોગીએ। પોતાના શરીરતુ' શામાટે જ તન કરે છે, તે વાચકને સમજાવ- 
વાની અમને જરૂ૨જ દેખાતી નથી, તેમ સ્થળશરીરનીજ માવજત, સ'વદ્ધ ન 
અને તેને! શાસ્રીય રીતિશ વિકાસ કરવાનો ઉપદેશ આપવાના હેતુથી લખા - 
મેલા આ વિષયની પ્રસિદ્ધિને માટે વાચડ્ની ક્ષમા માગવાનુ' પણુ અમે ઉ- 
ચિત સમજતા નથી. 


વાચક સારી રીતે સમજે છેજ કૅ યોગીના મત પ્રમાલું શરીર એ સતુષ્યનુ 
ખરૂં સ્વરૂપ નથી.યોગગી સારી પેઠે જાણે છે કે અવિનાશી આત્મા ફે જેના અસ્તિત્વ 
નુ' દરેક જણુને થોડુ'ઘણુ' સાન હોય છે, તે શરીર નથી પણુ શરીરની અદર 
રહેવાવાળે। અતે શરીરને। ઉપચે।ગ કરવાવાળે। છે.ચોગીને મનથી શરીર તે। માત્ર 
વખતોવખત આત્માને ધારણુ કરવાનાં અને કહાડી નાખવાનાં વસ્તને ઠેકાણે 
છે. તેએ શરીરતુ' યથાથ સ્વરૂપ સમજતા હોય છે, તેથી કરીને શરીર એજ 
મનુષ્ય છે, એવી ખોટી બ્રમણાથી તેએ કદિ ભોળવાતા નથી; તેમજ આટલું 
આત્મન્તાન હોવા છતાં પણુ શરીયરૂપી ય'ત્રની અદર રહીને અને તેનાવડે આ- 
«મા કાર્ય કરી શકે છે, એ અગત્યની વાતતું તેએ। કદિ પણુ વિસ્મરણુ થવા 
દેતા નથી. તેએ એટલું માતે છે કે જીવાત્મા જ્યાંસુધી ઉન્નાતિકુમની 
વર્તમાન સ્થિતિ ભોગવે છે, તે ક્થિતિ ન્યાંસુધી હોય ત્યાંસુધી તેના 
આવિર્ભાવ અને વિકાસને માટે શરીરરૂપી ઢાંકણું ઘણું અગત્યનુ છે. શરીરને 
ચોગીઓએ અઆત્મદેવતું' મ'દિર માને છે, તેથી કરીને શરીરના કરતાં વધારે 
ઉચા પ્રકારનાં તત્વોને વિકાસ કરવાનું કાર્ય જેટલું અગત્યતું છે, તેટલુંજ 
અગત્યતુ' કામ શરીરની સ'ભાળ લેવાનુ' અને તેને। વિકાસ કરવાનું પણુ છે; 
કારણુ કે અપૃણુંરીતે ખીલેલા અને રોગી શરીરદ્વારા મન પોતાનુ કાર્ય 
જેવું નોઇએ તેવું કરી શકતું નથી; તેથી ફરીને શરીરની મારફતે આત્માને 
જે જે કામ લેવાનાં છે, તે ખધાં કામ એવા શરીરવડે થઈ શકતાં નથી. અલ- 
અત્ત, ચોગી આથી પણુ એક પગલું આગળ જાય છે અને તે ભાર દઈને જણા- 
વે છે કે શરીરને મનના પૂરેપૂરા અધિકારનીચે લાવી મૂકવું નેઇએ અને એ 
ય'ત્રને એવું આત્તાધીન બનાવી દેવું જેઈએ કે મનરૂપી માલિકને ઇશારે થ- 
તાંજ તેની મરજી સુજખ તલે કામ કરવા મ'ડી જાય. 

હુવે જે શરીરની યોગ્ય રીતે સ'શાળ લેવામાં આવે, તેને જેવું જોઇએ 


સ્ચળરહનુ' ચાગી શામાટે જતન કરે છે ? ન 





તેવું પોષણુ મળે અને તેની ખિલવણી થાય તોજ તે સ'પૂણું રીતે જીવાત્માને 
અધીન થાય છે. સપૃ્ણુ રીતે કેળવાએલું શરીર પ્રથમ તો મજખૂત અને 
તડુરસ્ત હોવું નેઈએ. આજ કારણુને લીધે યોગી પોતાતા સ્થળશરીરની 
અતિશય લક્ષપૂર્વક સ'ભાળ શખે છે;અને પૂર્વના દેશોમાં બ્યાયામશાસ્રની જે 
પદ્ધાતિ પ્રચલિત છે,તેમાં પણુ હેઠૈયોગના શાસને કેટલેક ભાગ આવી જાય છે. 

પશ્ચિમના દેશે।માં શરીરને કેળવનારા તાલિમખાને અતે પહેલવાને 
માત્ર શરીરને શરીરની ખાતરજ ખીલવે છે અને “હું આ શરીરજ 
છું ” એવુંજ ઘણા ખરા તો માનતા હોય છે; પણુ વાસ્તવમાં તો શરીર 
એએ તેના ખરા સ્વરૂપર્તું સાધન અથવા ય'ત્રજ માત્ર છે. ચોગી એમ જાણી- 
નેજ અને જીવાત્માના વિકાસના કાયમાં એતો ઉપયોગ કરવાના છહેતુથીજ 
એ ય“ત્રને ખીલવીને સ પૂણુ બનાવવા ઈચ્છે છે, તાલિમખાને માત્ર અવયવોના 
હુલનચલન અને માંસપેશીએઓની ખોલવણ્‌ી ઉપરજ લક્ષ આપતા હોય છે; 
પણુ ચોગી તો આ કામમાં પોતાના મનને પણુ સાસેલ કરી દે છે અને 
શરીરની માંસપેશીએને ખળવાન બનાવે છે,એટલુંજ નડે પણુ શરીરમાંહેની 
તમામ ઇન્દ્રિયો, અવયવો અને પરમાણુઓને સશકત કરી દે છે. વળી આ- 
ટલું કરીને પણુ તે અટકતો! નથી. તે તો શરીરના એકે એક ભાગને પોતાના 
અધિકારતળે લાવી દે છે અને તાલિમમાજેને જેના અસ્તિત્વની ખખર પણુ 
નથી હોતી, એવા શરીરની અદરના પોતાની શૈળે કામ કરનારા અને મનની 
આસઝ્તાસ્રજબ કામ કરનારા એવા બે3 પ્રકારના અવયવે। ઉપર પોતાનો સ- 
પૂણુ અધિકાર બેસાડી દે છે. 

શરીરને સ'પૂર્ણુ બનાવવાની જે પદ્ધતિને હુઠયોઈગી અતુસરે છે,લે પશ્ચિમના 
વાચકને સમજાવવાને। અમારે ઉદ્દ્શ છે અને અમે ખાત્રીથી માનીએ છીએ કે 
જે કોઇ અમારી સૂચનાએને કાળજીથી અને શુદ્ધભાવથી અમલમાં સૂકશે, 
તેને તેની મહેનતને! ખદલે। સખ્યા વગર નહિ રહે અને કેઇં પ્રવીણુ વાદ્ય વગા- 
હનારને તેની આંગળી કે ગજના સ્પર્શમાત્રથી અનુકૂળ સ્વર ઉત્પન્ન કરે એવું 
વાધ મળી જાય અથવા કેઈ ચિત્રકાર કે શિલ્પીને તેના હુન્નરને લગતું 
સંપૂણ એ!જાર પ્રાતત થાય, ત્યારે તેમને જેવો આનદ થાય છે, તેવો જ કાંણંક 
ભાન'દ પોતાને આત્તાધીન ખનેલા સુ'દર અને સુદઢ રારીરને જેને અમારા 


વાચકોને થશે. 
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ચેગશાસ્ર માને છે કે પ્રત્યેક વ્યકિતને તેની જરૂરીઆવોને ચોગ્ય શયીર- 
ચ'ત્ર પરમેશ્વરે આપેલું છે અને તે ય'ત્રને હુમેશાં કામ કરવાને યોગ્ય રાખવા- 
નાં અને વળી કદાચ બેદરકારીથી સમે ય'ત્ર બગડી જય તો। તેતું' સમારકામ 
કરવાનાં સાધન પણુ એ ચ'ત્રની અ'દરજ ઇશ્ચરે મૂકી રાખેલાં છે. ચેપગીએ 
શરીરને અતિ ચૈતન્યપૂણુ શક્તિએ બનાવેલું એક યત્ર સમજે છે. તેમની. 
દૃધિએ શરીરનુ' સંગઠન એક એવું અપૂર્વ યત્ર જણાય છે કૅ જેની કલ્પના 
અને કાર્યપ્રણાલીમાં અગાધ ચાતુરી અને સ્નેહુનુ ક્ષણ ક્ષણે દશાન થયા 
વિના સ્હેજ નહિ. ચોગીએ જાણે છે કે જગતમાં એક પરમ ચૈતન્ય છે તેને 
લીષેજ આ પાર્થિવશરીરનુ' અસ્તિત્વ છે અને એજ ચેતન્ય આ સરીરઠ્વારા 
સદાસવદા કાર્ય કરી રું છે. કોઇ પણુ માણુસ ઇશ્વરીય નિયમોની 
સાથે જેટલે અરે એડકતાનતા સાચવે છે તેટલે અ'શે તે આરોગ્ય 
અને બળાનો ભોડતા બને છે. જ્યારે મતુષ્ય એ નિયમોથી વિષરીત દિ- 
શામાં પ્રવૃત્ત થાય છે ત્યારે તેના શરીરમાં અવ્યવસ્થા અને વ્યાધિની ઉત્પત્તિ 
થવા પામે છે. ચોગીએના અભિપ્રાય પ્રમાણું જે પરમ્‌ ચેતન્યે આ સુ'દર 
માનવશરીરની ઉત્પત્તિ કરી છે, તેને તે રવડતું ર%ળતું મૂડી દે એમ માનવું 
એ હુસી કહ્ાડવા જેવું છે; કારણુ કે શરીરના એકે એક કાય માં એજ પરમ 
ચૈતન્ય્નું નિયામકત્વ જેવામાં આવે છે,તેથી કરીને તેનાથી ડરી ન જતાં તેના 
ઉપર સ પૂણુ' વિશ્વાસ સૂકવામાં કશી હાનિ નથી, 

આ પરમ ચૈતન્ય કે જેના ઓવિભાવને આપણે “ પ્રકુતિ ” “જીવનશક્તિ 
એવાં જૂદાં જૃદ્દાં નામથી એળખીએ છીએ, તે શરીરની અ'દર જ્યારે જરૃર 
પડે ત્યારે ફામ કરવાને સવ-દા તત્પર હોય છે. શરીરમાં થએલા ખગાડેનુ' 
સમારકામ કરવુ' હોય, જખમની અ'દ૨ રૂઝ લાવવી હોય, ભાંગેલા હાડકાનુ' 
નેડાણુ કરવું હોય, શરીર્ય'ત્રની અદર જામી ગએલાં ઝેરી તરવોને ખહાર 
ધકેલી કહાડવાં હોાય-સારાંશમાં શરીરરૂપી સ'ચાને કામ કરવા જેવી શ્થિતિ- 
માં રાખવા માટે જે કાંઇ કરવું ઘટે તે કરવા એ ચેતન્યશક્તિ તૈયાર ને લૈયા૨- 


જ હોય છે. જેને આપણે “વ્યાધિ? કહીએ છીએ તે બીનનુ' કાંઈજ 
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નહે પણુ આપણે શરીરમાં દાખલ થવા દીધેલા અને ત્યાં જામવા 
દીધેલા ઝેરી પદાર્ચાનને શરીરની બહાર ધકેલી કહાડવાનેઃ ઝુદરતનેદ 
પરસ હિતકારક પ્રયત્ન છે. 

હુવે આ શરીરય-ત્ર કેવા પ્રકારતું છે, તે જરા સમજી લઈએ. એક 
જીવાત્મા આ અવસ્થામાં રહીને જે કાય કરી શકે તે કરવા માટે તેને એક જડ 
રેડુરૂપી નિવાસસ્થાનની જરૂર છે, એવી કલ્પના કરે. ગુસવિદ્યા જાણુનારા- 
એને માલૂમ હેય છે કૈ અસુક પ્રકારનો વિકાસ સિદ્ધ કરવા માટે જીવાત્માને 
હાડમાંસના ખનેલા પાંજરાની જરૂર પડે છે. હુવે શરીરદ્વારા જીવાત્મા પાતા- 
ની કયી કયી ન/ર્રીઆતેોને પુરી કરવાની ઉમેદ રાખે છે તથા તેને જે નનેઈએ 
તે ખધુ' મુદરતે તેને પૂરૂં પાડયું છે કે નહિ, તેની આપણુ તપાસ કરી લઇએ. 

સોથી પ્રથમ તે। જીવાત્માને વિચાર ઉત્પન્ન કરવા માટે ઘણીજ મુશળતા 
પૂર્વક ચોજેલા ઉપાંગોવાળા એક સુગઠિત યત્રની જરૂર પડે છે.તે ય'ત્ર આખા 
શરીરની નાના પ્રકારની ગતિઓતું નિયમન કરનાર કેન્દ્ર પણુ હોવું નન્‍ેઇએ. 
ઝુદરતે ઉપર જણુ।વેલા તમામ ગુભુવાળું' મગજરૂપી ય'ત્ર મનુષ્યને આપેછુ'જ 
છે. એ મગજવડે શાં શાં કામ થઈ શકે તે તો હેજી આપણા સમજવામાં પણુ. 
પૂરાં નથી આવ્યાં.અત્યારસુધીમાં પોતાના નાના પ્રકારનાં કામકાજમાં મનુષ્ય 
પેદતાના મગજના જે ભાગનો ઉપયોગ કરે છે,તે તો આખા મગજને! ખહુજ 
અલ્પ ભાગ છે, માનવપ્રજા જયારે ઉન્નતિકમમાાં વધારે આગળ ધપરો, ત્યા- 
રેજ તે અત્યારસુધી નહિ વપરાયલા એ ભાગને। ઉપચે।ગ કરતાં શીખશે. 

બીજુ, ખાહ્યાજગતના સ'સ્કાર ગ્રહુણુ કરીને તેની નાંધ રાખવા માટે 
જીવને ઈન્દ્રિયાની જરૂર પડે છે. તે માટે પણુ કુદરતે તેને નેત્ર, ફાન, નાક, 
સ્વાદ અને સ્પર્શની ઇન્દ્રિયા આપેલી છે, એ સિવાય પણુ ખીજી કેટલીએ 
ઈન્દ્રિયો પ્રકૃતિના શ'ડા૨માં શરી પડી છે અને મતુષ્યપ્રજાને જેમ જેમ તેમની 
જર્‌૨ લાગવા માંડરે, તેમ તેમ મુરત તરકૂથી તેને તે મળતી જશે. 

ત્યાર પછી મગજ અને શરીરના જૂદા જૂદા અવચવેોની વચ્ચે સ'રેરશેા 
લઈ જવા લાવવાનાં સાધનની જરૂ૨ ઉભી થાય છે. ઝુદરતે તેને માટે સ્નાયુના 
રૂપમાં આખા શરીરમાં પોતાનાં આશ્ચર્યકારક “તારનાં દોરડાં' પાથરી દીધાં છે. 
મગજના સુ'્ય કાર્યાલયમાંથી શરીરના જૂદા જૂદા અવયવોને તથા એકે ગક 
ઈન્દ્રિય અને જીવનકોશને એ “ તાર 'ની મારફતે જાતજાતની આજ્ાએપ 
પ્ોકલાયાજ કરાય છે અને તેનો તાબડતોબ અમલ કરવો ભવે! હુકમ સર્વ 
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ને પહૉચાડવામાં આવે છે. તેવીજ રીતે શરીરના દરેક ભાગમાંથી ભયની 
ચેતવણીના, ફૂર્યાદાના અને મદદની પ્રાર્થનાના સ'દેશા મગજ તરફ ચાલ્યા- 
જ આવે છે, 

ત્યાર પછી પોતાની મરજીમાં આવે ત્રયાં ગમેન કરવાતનું વાહુન ષણ 
જેઇએ. વનસ્પતિ અવસ્થાની સ્થાવર દશાના કરતાં મતુષ્યે વધારે આગળ પ્ર 
ગતિ કરી છે, તેનામાં ગતિમાન થવાની વૃત્તિ ઉદભવી છે અને વસ્તુએને પક- 
ડવાની તથા તેમના ઉપયેો।ગ કરવાની ૪*છા પણુ હુવે તેનામાં «ગત થક છે, 
એટલે મુદરતે તેને અવયવો. માંસપેશીએ। અને નસે! આપ્યાં છે. 

ત્યાર પછી શરીરને! ઘાટ જળવાઈ રહે, બહારના આઘાતમાંથી 
તેતું રહ્ષણુ થાય, શરીર સુદઢ અને ખળવાન ખને તથા ટટાર ઉભુ રહી શકે, 
તે માટે તેને એક પ્રકારના મજબૂત ચોકઠાની જરૂર જણાઇ. એટલે કુદરતે 
તેને માટે અસ્થિપિ જર તેયાર ક્યું”. ય'ત્રશાસ્રની દણિએ એની રચના અદ્ભુત 

અને ધ્યાનપૂર્વક અવલોકન કરવા જેવી છે. 

બીજા દેહુધારી જીવોની સાથે વિચારની આપ--લે કરવાન! સ્થળ 
સાધનની જીવને જર્‌ર પડી, એટલે કુદરતે શ્રવણુ અને વાક ઇન્દ્રિયની રચના 
કરી દીધી. 

આ બધું થયા પછી જે ભાગમાં મરામત કરવાની જરૂર જણાય તે 
ભાગમાં સમારકામનાં સાધને લઈ જવાની, ભાગ્યુંતુટયું હોય ત્યાં નું 
રચવાની, નબળું જણાય ત્યાં પોષણુ આપવાની તેમજ ટીકઠાક કરવાની 
જર્‌૨ કભી થઈ. એટલે ઝુદરતે જીવની મદરે આવીને એવી ગોઠવણુ કરી 
રીધી કે જેથી કરીને કચરો, વાસીદું અને નકામી ચીજો કચરાપટ્ટી તરફ 
ચાલ્યાં જાય અને ત્યાંથી શરીરનગરની ખહાર નીડળી ન્ય. કેટલેક 
કચરો તો શરીરની અ'દર ને અદરજ બળીને ખાખ થઈ ન્તય એવી ગેોઠ- 
વણુ પણુ કરવામાં આવી છે, શરીરમાં જીવનતત્ત્વતો સ'ચાર કરનાર 
રુધિર જે ધમનીઓ અને શિરાએ।માં થઈને વહન કરે છે, તે ષમનીએ। તથા 
શિરાએ। અને જ્યાં શરીરમાંનો નકામો પદાર્થ ખળી નાય છે તથા લેાહી પ્રાણુ- 
વાયુયુકત થાય છે, તે ફેક્સાં એ બેઉ સાધને ઝુદ્ટરરતે પૂરાં પાડયાં છે, 

શરીરતું બ'ધારણુ ઘડવા માટે તથા ખગડેલા ભાગની મરામત કરવા 
માટે શરીરને બહારના પદાર્થોની જર્‌ર પડે છે. તેને માટે મુદરતે ખાવાનાં, 
પાચનક્રિયા કરવાનાં, ખોરાકમાંથી પોષ્ટિક તત્તવાતુ' શેષષણુ કરવાનાં, 
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તેમને શરીરમાં ત્હુણુ કરવાલાયક ખનાવવા માટે તેમનુ જેઈએ વેવું 
રૂપાંતર કરવાનાં અને નિરુપચોગી અ'શને શરીરની બહાર કહાડી નાખ- 
વાનાં ય'ત્રો ઝુદરતે પૂરાં પાડયાં છે. 

છેવટમાં પોતાનીજ જાતનાં ખીનન શરીરે! પેદા કરવાનાં અને બીજા: 
જીવોને માટે ઢાડમાંસનાં બનેલાં નિવાસસ્થાન લેૈયાર કરવાનાં સાધન પૂરાં 
પાડુવાર્ું પણુ મુદ્રત ભૂલી ગઈ નથી. 

આવા અજાયખજેવા શરીરય'ત્રની રચના અને તેની કામ કરવાની 
રીતને! કેઈ અભ્યાસ કરૈ તો તેના પરિશ્રમની સાર્થકતા થાય, એવો 
એ વિષય છે. એ અભ્યાસ્ન કરનારને એક દઢ સાક્ષાત્કાર તો સ થાય છે કે 
કુદરતમાં મહાન ચૈતન્યશકિતિ ન્યાપી રહી છે. એ મહાન જીવનશકિતના 
ફાર્યનુ' તેને દર્શન થાય છે. આ દુનિયામાં હેતુબમરના અધ અકસ્માત અને 
સુકરર કારણુ વગરના બનાવો કદિ ખનતાજ નથી; પણ્‌ જે કાંઇ અહો 
ચાલી રહુ' છે, તે પરમ ચૅતન્યશકિતનુ'જ કામ છે. 

એ ચૈતન્યશકિતમાં શ્રદ્ધા ઉત્પન્ન થાય છે અને મનમાં એવી પ્રતીતિ 
રહે છે કે જે શકિતએ મારા શરીરની રચના કરી છે, તે મારો આખી 
જી'દગીસુધી નિભ્ઞાવ કેરશેજ-અને શરીરની ઉત્પત્તિ વખતે જે ્શાકેતના રક્ષણ 
નીચે હુ' હેતે! તેના રક્ષણુનીચે અવ્યારે પણુ છુંજ તેમજ સજદા તેના રક્ષણુનીચે 
રહીશજ. એ શકિતને આપણા શરીરમાં પ્રવેશ કરવાનાં દ્રાર આપણે જેટલે 
અરે મોકળા કરતા જઇશું, તેટલે અ'શે આપણુને તેનો લાભ મળતો 
ચાલરે. આપશે તેનાથી ડરીને, શ'કાશીલ થઇને, તેને શરીરમાં પ્રવેશ કરતી 
અટફાવીશુ' તે પછી આપણે દુ:ખી થઇએ તેમાં રોષ કોને 1 





ઝષ્યાય ૪ થો 
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ઘણા લેક જાણુ કે “ વ્યાધિ' એ એક ખરેખર અશ્તિત્વ ધરાવનાર 
પદાથ" હાય અને તે આરોગ્યને કટ્ટો શતુ હોય, એવું માનવાની ભૂલ કરી 
બેસે છે; પણુ આ શેક બ્રાન્તિજ છે. આરોગ્ય એ મનુષ્યનો પ્રાજુતિક અવસ્થા 
છે અને વ્યાપિ તે ફેકત એ આરોગ્યને અજાવજ છે.કેઇં પણુ ર્બ્યાકત પ્રમુતિ- 


૧૪ ચોગતત્વ-ખ'ડ ૨ લે-અધ્યાય ૪ થોા 





-ના નિયમાનુસાર જીવન ગાળે તો। તેને માંદા પડવાને વખત આવે નહે.જ્યારે 
પ્રકુતિના કોઈપણુ નિયમનો! ભગ થઇ જાય છે, ત્યારે શરીરનો અસાધારણ 
અથવા અપ્રાકૃતિક દશા ઉત્પન્ન થાય છે અને તે અસુક બાહ્ાચિન્હેરૂપે પ્રગટ 
થાય છે. તે બાહ્યચિન્ટુને આપણે વ્યાધિ એવું નામ આપેલું છે. જેને આપણે 
“વ્યાધિ કહીએ છીએ, તે ખોજું કાંઈજ નહિ પણુ શરીરમાં ઉત્પન્ન થએલી 
અસાધારણુ સ્થિતિને ફેરવી નાખવાના અને અસલની સાધારણુ સ્થિતિમાં 
-શરીરને મૂકવાના મુદરતે કરેલા પ્રયત્નનું પરિણામ છે. 
વ્યાંધ એક ખરૅખરૂં અસ્તિત્વ ધરાવનાર પદાર્થ છે, એવું માનવાની અને 
ખોલવાની આપણને ટેવ પડી ગઈ છે. “ વ્યાધિએ આપણા ઉપર હુમલે। 
કયો છે, ” ““નયાધિ અસ્ુક અવયવમાં ઘર કરી બેઠો છે, ” “ન્યાધિ તેનુ 
કામ કરી જ્યો છે, 7” “ અસુક વ્યાધિ ઘણે! ડુછ છે, ” “ અસુક વ્યાધિ ઘણે 
નરમ છે, ” “ અસુક વ્યાધિ દવાને ષત કરતો! નથી, 7 “અસુક ન્યાધિ ઉપર 
હવાની ઝટ અસર થાય છે ” ઇત્યાદિ બોલવાની આપણુને ટેવ પડી ગરક છે. 
“જાણુ બ્યાધિને અસ્તિત્વ હોય, તેનામાં અસુક લક્ષણુ હોય અને તેનામાં જાણે 
જીવતાં પ્રાણીએના ચુણુ હોય એવી રીતે આપણે તેનેવિષે બોલીએ છીએ. 
તે જાણે આપણુ! ઉપર ચડી બેસતો હોય અને આપણે્‌ૂ। નાશ કરવા પાછ- 
છાજ પોતાનુ' ખધું બળ અજમાવી રહ્યો હોય તેમ આપણે વેનેવિષે "ખ્યાલ 
ખાંધીએ છીએ. જાણુ તે વાઘ ફે વરૂ હાય તેમ આપણે તેને ગણીએ છીએ 
અને તેની સાથે ચુદ્ધ કરવા ખાંહ્યા ચડાવીએ છીએ. આપણે સઘળે! પ્રયત્ન 
તેને નાશ કરવા અથવા તેને નસાડી મૂકવા માટેનો હોય છે. 
મુરત ડાંઇ તરગી અને અવિશ્વસનીય નથી, અસ્ુક નિયત કાયદાઓને 
અતુસરીનેજ શરીરની અ'દર જીવન આવિર્ભાવ ષામે છે; અને તે પોતાનુ” 
કાર્ય ધીમી સ્થિર ગતિથી કયે” જાય છે; કમેકસે જીવનને। પ્રવાડુ વિપુલ અને 
બળવાન બને છે; એમ કરતાં કરતાં તે ઉન્નતિના શિરોભિન્ટુને સ્પશ કરે છે; 
ત્યારપછી તેને વેગ ધીમે! પડલો જાય છે; અને આખરે જૂના, ઘસીપીસીને 
વાપરેલા વસ્ત્રની માફક શરીરને ત્યાગ કરવાને સમય આવી પહોંચે છે,ત્યારે 
જવાત્મા તેમાંથી નીકળીને પાતાના કેસોન્નતિના માગે" આગળ ચાલ્યો જાય 
છે. પરિપકવ વય ચતાં પહેલાં જીવાત્માને શરીર છેડું પડે, એવી પુદરતની 
ચોજજના હોઈ શકૅજ નહિ; અને ચોગી લેકે! તો સારીરીતે જાણે છે કે જે 
આળપણુમાંથીજ મુદરતના નિયસોતુ પાલન કરવામાં આવે તે! જુવાન અગર 


આપણી પરમ સહાયક “જીવન-શક્તિ” ૧૫ 





ભાધેડ મતુષ્યનુ' મરણુ એ અકસ્માતથી નીપજતા મરણુ જેવું અત્ય'ત વિરલ 
અની «તય. ી 

પ્રાણીમાત્રના શરીરમાં એક એવી ચોપક્કેસ પ્રકારની જીગનશક્તિ રહેલી 
છે કે ચથાય' જીવનના મૂળા સિદ્ધાંતોના આપણે હાથે વતિકરમ થતો! હોવા 
છતાં તે આપણુ! સુખને માટે નિરંતર પ્રયત્ન કર્યાજ કરે છે. જેને આપણે 
વ્યાધિ કહીએ છીએ તે ઘણુ'ખર્‌ તો આપણે કરેલી ભૂલોની માઠી અસર 
ટાળવાને અને શરીરતુ સ'રક્ષણુ કરવાને આ જીવન-શક્તિએ કરેલે। પ્રયત્ન 
હોય છે.જીવ'ત શરીરય'ત્રની એ અધોગામી નહિ પણુ ઉન્નતગામી કિયા છે. 
અલ્ખત્ત,એ ડિયા અસાધારણુ છે;કારણુ કે તેને ઉત્પન્ન કરનાર સ'જેગો પણુ 
અસાધારણુ છે. એવે વખતે જીવન-શક્તિનું' સઘળું સામ્ય શરીરને પુત: 
પ્રાછુતિક દશામાં લાવવાને અથે જ રોકાઇ જાય છે, 

આ જીવન--શષ્તિનું મોટામાં સાટું સ્વરૂપ આત્મરક્ષાની સાહુજિક 
વૃત્તિમાં નેવામાં આવે છે. ન્યાં જ્યાં જીવન છે,ત્યાં ત્યાં બધે જીવન-શક્તિ્નું 
એ સ્વરૂપ સપણ નજરે પડે છે. તેનાજ પ્રભાવવડેૅ સરી અને ચુરુષ એકબીના 
તરક આકર્ષાય છે, ગભ અને બાળકને પોષણુ મળે છે, માતા પ્રસૂતિની વેદના 
ગ્રસન્નતાચુઇ્ત ધૈયથી ખસે છે, કઠેણુમાં કઠેછુ સ જનેગોમાં પણુ પોતાના ખા- 
ળીકેનું' રહ્ષણુ કરવા સાખાપ પ્રેરાય છે---અઆ ખધુ' કોને લીધે અને શાને માટે? 
જેમકે આ ખધી પ્રવૃત્તિઓ જાતિના રક્ષણુને અથે-જ છે. 

પણુ «તીય જીવનતુ' રક્ષણુ કરવાની વૃત્તિ જેટલી બળવાન છે, તેટલીજ 
અળવાન વ્યક્તિગત જીવનનું રક્ષણુ કરવાની વૃત્તિ પણુ છે. એક લેખકના શ- 
ખ્દોમાં કડીએ તો “ મતુષ્ય પોતાનો જીવ ખચાવવા માટે પોતાતુ' સર્વસ્વ 
ખુશીથી આપી દે છે.” જે કે આ શખ્હ્ો સારી રીતે વિકાસ પામેલા માણુસને 
અક્ષરશ: લાશુ પડતા નથી, તોપણુ મતુષ્યમાત્રમાં રહેલી આત્મરક્ષણુની વૃ- 
ત્તિતું દટટાંત આપવા પૂરતા તો તે સાચા છેજ. આ વૃત્તિ કૈવળ અુદ્ધિમાંથી 
ઉત્પન્ન થતી નથી,પણુ મતુષ્યનતા અ સ્તિત્વનાં છેક ઉ'ડાસાં ઉ ડાં મૂળમાં પણુ તે 
નેવામાં આવે છે. આત્મરક્ષણુની આ સારહાજિક વૂત્તિ એવી ખળવાન છે કે 
ઘણીવાર તે ખુદ્ધિને પણુ દખાવી દે છે. નેખમભરેલા સ'જેગોમાં ટહતાપૂર્વક 
ઉભા રહેવાનો મતુષ્યે ગમે તેટલે પાકે! સ'કલ્પ કર્યો હોય, તોપણુ ઘણીવાર 
તેના પગ તેને ટૂર ધસડી જાય છે. વહાણુ ભાગી જવાથી નિરાધાર અવસ્થામાં 
-આવી પડેલા પ્રવાસીને હાથે તેન! જાતિશાઈને મારીને ખાઈ જવાનાં તથા 
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તેનુ' રુધિ૨ પીવાનાં મનુષ્યજાતિની સભ્યતાના મૂળ સિદ્ધાંતોનો શગ (કરવા 
જેવાં મુત્યા આજ ભમાત્મરક્ષણુની વૃત્તિ કરાવે છે. અવાજ પ્રકારના ધેયની 
કસે।ટી કરે એવા અનેક વિચિત્ર મસ'ગે અ વૃત્તિ તેનો પ્રભાવ સાબીત કરી 
દૈ છે.તે ડમેશાં વધારે ને વધારે જીવન-શક્તિ અને વધારે તે વધારે આરોગ્ય 
પ્રાતત કરવા પ્રયત્ન કરતીજ રહૅ છે; તે આપણુને વધારે ત'દુરસ્ત કરવાને 
માટેજ ઘણીવાર માંદા પાડે છે અને આપણી બેદરકારી તથા અજ્ઞાનને 
લીધે શરીરમાં ઘુસી ગએલાં ઝેરી તત્ત્વોને બહાર ધકેલી કહાડવા સારૂજ મ- 
દ્વાડ ઉત્પન્ન કરે છે. 

જેવી રીતે ચુસ્ભકના આકર્ષણનું અળ હોકાય-ત્રના કાંટાને ઉત્તર દિશા 
તરકૂજ પેરે છે, તેવીજ રીતે જીવન-શક્તિને આત્મરક્ષક વૃત્તિના અ'શ. આ- 
પણુને હમેશાં આરોગ્યને રસ્તેજ ખે'ચી જાય છે. એના આદેશની અવગણુના 
કરીને આપણે ખરા માગથી ટૂર નીકળી જઈએ તે'પણુ તે તો આપણુને ખે'ચી 
તાણીને અસલ રાહપર લાવ્યા વગર રહેતીજ નથી. જમીનમાં વવાયલું ખીજ 
પ્રથમ એક ઝુમળોા અ'મુર બહાર કહાડે છે અને સૂર્ય નો પ્રકાશ ઝીલ્ષવા માટે 
તેના કરતાં હુજારગણુ' માટીતુ' વજન ઉ'સકી નાખવાતુ બળ પુમળા અ પુરને 
જે શક્તદ્રારા પ્રાસ થાય છે, તેજ શક્તિ આપણામાં કામ કરી રહી છે. એજ 
શક્તિ અ'કુચ્ને પૃથ્વીનું પડ કોચીને ઉપર આવવા પ્રેરે છે. એજ શક્તિ મૂળી- 
આંને જમીનની અદર ઉતરીને ત્યાં પોતાને વિસ્તાર કરવાને પ્રેરે છે.આ ખેઉ 
ખાખતમાં મુદરતી પ્રેરણાની દિશા ૫૨૨૫૨ વિરુદ્ધ હોવા છતાં બેઉ વાસ્તવિક 
તો છેજ. આપણા શરીરને ઇજા થાય છે, ત્યારે થએલા જખમતને રૂઝવવાનો 
જીવનશક્તિ પ્રચત્ન કરે છે અને તે એ કાર્ય આશ્ચર્ય પમાડે એવા ડહાપણ અને 
ચોકસાઈથી કચે'જ જાય છે. આપણા શરીરનુ હાડમુ' ભાગી જાય છે, ત્યારે 
હોડવેદ માત્ર ભાગેલા હાડકાના સાંધેસાંધા મેળવીને એકબીજાની અડોઅડ 
ગોઠવી આપે છે. એ ઉપરાંત વિશેષ કશુ' કરતો નથી; પર'તુ એ સાંધાને 
મૈળવી દેવાનુ' કાય તો જીવન-શક્તિ પોતેજ અ'દરથી કરી લે છે. આપણે 
ઉચેથી પડી જએ અથવા આપણી માંસપેશીને કે શરીરના કોઇ બ'ધને 
ધજા થઈ હેય તો આપણે તે! માત્ર અસુક બાબત ઉપર ધ્યાન આપીએેજ 
બેસી રહેવાનું છે. જખમને રૂઝવવાનું અને જે કાંઇ ભ્રાર્ગ્યુતૂટયું હચ તેને 
સમારવાડું કામ જીવન-શક્તિ પોતેજ કરી લે છે; અને સમારકામ કરવા 
માટે તેને જે જે સાખનો જેઈએ તે પણુ તે શરીરની અ'દરથીજ મેળવી લે છે. 
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દરેક સપ્રદ્ાયના વૈદ્યો ' જાણુ છે અને તેમનાં શાસ્ત્રો જાહેર કરે છે કે 
માણુસતુ શરીર છેક નિષ્પ્રાલુ ન બની ગયું હોય તો કેઈ પણુ ઈજા અથવા 
માંદગીમાંથી જીવન-શકિત પોતેજ શરીરને પુનઃ આરોગ્ય પ્રાસ કરાવી દે છે. 
માત્ર જ્યારે શરીરના કોઈ મમ ભાગનો સમૂળાો નાશ થઈ ગચેો હોય,ત્યારેજ 
આ જીવન-શક્તિની પ્રનૃત્તિ સફૂળ થતી નથી. જ્યારે શરીર ઘસાઈ ખવાઈને 
ખોખું બની ગચુ' હોય છે; ત્યારે અ જીવનશકિત કાં તો છેક ઘટી ગઇ હોય 
છે અથવા તો તેને ઘણાજ પ્રતિકૂળ સ જેગોમાં કામ ફરવું પડે છે,તેથી કરીને 
શરીરને સુત: સ્વાસ્થ્ય આપવાનુ કાય છેક અસ જ્વિત નહિ તોપણુ વસસુ 
તો! થાય છેજ;પણુ એટલું તે! નકકી સમજવું કે ગમે તેવી પરિસ્થિતિમાં તે ત- 
મારા શરીરના ભલાસાઢટે પોતાનાથી ખનતું તો! કરે છેજ.જ્યારે જીવનશકિતને 
પોતાના ધારેલા કામમાં પુરેપૂરી સફળતા નથી મળતી ત્યારૈ પણુ તે નિરાશ 
થઇને પ્રયત્ન છેડી દેતી નથી; પરતુ પોતાના સ'જેગાને અનુફૂળા થઈ 
જાય છે અને તે સ'જેગામાં રહીને પોતાથી ખનતું કરે છે. તેને તેનુ” 
કાય" અખાધિવત રીતે કરવા દેશે તો તમે સ'પૂર્ણુ આરોગ્ય ભોગવ્યાજ 
કરશે।,પ્રાકૃતિક નિયમથી વિરુદ્ધ અવિવેકી જીવન ગાળીને તમે કદિ તેના કા- 
યમાં અતકાય નાખરો। તોપણુ તે તમને જીવનના ન્નાચ। માર્ગ તરફ ખે ચ્યાજ 
કરશે અને અન્તાનને વશ થઈને તમે તેના માયાળુ કાર્ય તરક્‌ અકૃતસાતાથી 
ભલે જુએ તે।પણુ તે તો આખર સુધી પોતાનાથી ખને તેટલ્રી તમારી સેવા 
કર્યા વગર રહેતી નથી, તે તો અ'તસુધી તમારે માટે પોતાની પ્રવૃત્તિ જરી- 
જ ૧ખરે. 

આસપાસની પરિસ્થિતિને અતુફ્ેળા થવાને નિયમ જીવનની દરૅક શ્રેણીી- 
માં નેવામાં આવે છે. ખડકની અ*દ૨ પડેલું ખીજ જ્યારે અ મુંરિત થાય છે, 
ત્યારે તે ખડકની આપુતિ પ્રમાણે પાતાના અ'ગને દબાવી સ કોડીને ઉંચે વધે 
છે; અથવા જે તેનામાં ખડકને તોડીને પહાળેા કરવા જેટલ' ખળ હોય છેતે 
તેને તોડીને પોતાની સ્વાશાવિક આજુતિ ધારણુ' કરીને ઉગે છે. તેવીજ રીતે. 
તમામ પ્રકારનાં આખોટુવા અને સ'જેગોા વચ્ચે ટકી રહેવામાં અને પોતાની 
વસતીવાડી વધારવામાં આ જીવન-શકિત મતુષ્યને સહાયતા આપતી આવી 
છે, તે મતુષ્યના શરીરને તેની આસપાસની પરિસ્થિતિને અતુકૂળા બનાવીને 
ટકાવી રાખે છે અને જ્યાં તેનાથી સ'જેગોર્પી ખડકને તોડાતે! નથી, ત્યાં 
તે નર--દેહ્રૂપી વેલાને વાંકોચૂકે કરીને પણુ તેને જીવત અને ખળવાન 
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રાખીને સઅાગળ પપાવે છે. 

જ્યાંસુબી સ્વાસ્થ્યના નિયસાનુ' પાલન કરવામાં આવે, ત્યાંસુધી કોઇ 
પણુ પ્રાણીના શરીરય-ત્રમાં વ્યાધિને પેસવાનો અવડાશ મળતો! નથી, આરે- 
ગ્ય એટલે જીવનની પ્રાકૃતિક સ્થિતિ અને વ્યાધિ એટલે અપ્રાજુતિક સ્થિતિ- 
ની વચ્ચે ટકી રહેલુ' જીવન. જે નિયસેનુ પાલન કરીને મનુષ્ય બળવાન અને 
ત'દુરસ્ત થતો આવ્યો છે,તેજ નિયમે!નુ' પાલન કરવાથી તે પોતાનું બળ અને 
અઆરેગ્ય સાચવી શકે છે. જીવનશકિતને જોઇએ તેવા અતુમૂળા સ'જેગેો! મળશે 
તો તે પોતાનુ' કામ ઉત્તમરીતે બજાવવા ચૂકશે નહિ; તેના સ જગો પ્રતિ- 
ટરેળ હેશે તો મતુષ્યશરીરક્વારા તે પૂર્ણ પણુ વ્યકત થશે નહિ અને તેમ 
થવાથી જેને આપણે રોગ કહીએ છીએ, તે પરિણામ ઉપસ્થિત થશે. આપણે 
જે સસ્ૃુતિના આશ્રયનીચે રહીએ છીએ, તેનાવડે થોડાઘણા પ્રમાણમાં 
આયશથુને અપ્રાકુતિક જીવન ગાળવાની ફરજ પડી છે અને તેથી કરીને આપણાં 
શરી૨ઠ્ારા જીવરનશકિત પોતાતું સ્વાભાવિક કાર્ય કરી શકતી નથી.આપણેુ। 
આહાર મુદરતી નથી; આપણા પેચપદાર્થા મુદરતી નથી; અાપણી ઉ'ધવાની 
રીત કુદરતી નથી; આયણી શ્રાસોચ્છીસ લેવાની રીત ઝુઠરતી નથી; આપણે। 
પોશાક ઝુદરતી નથી; સ્રારાંશમાં આપણા આખે! જીવનકુમ મુદરતી નથી, 
ગમાપણે ન કરવાનુ ઘણુ ડયુ” છે અને જે કરવું જોઇએ તે આપણે નથી કઝ; 
તેથી કરીને આપણામાં આરોગ્યનો અભાવ છે અથવા તો આપશે થોડામાં 
થોડા આરોગ્ય અને બળથી ચલાવી લેવાનોજ પ્રયાસ આદરી બેઠા છીએ. 

જીવન-શક્તિના હિતકારીપણાવિષે આટલું વિસ્તારથી વિવેચન કરવાને 
અમારે એ હેતુ છે કૅ જેમણું આ વિષયને ખાસ અભ્યાસ નથી કર્ચો હોતો, 
તેમનું અ ખાબત તરક રુલષક્ષ હોય છે. હુઠયોગના વિસ્રાનનો આ સક અગ- 
ત્યના અશ છે અને ચોગીઓએ। તેના તરફે વિશેષ કાળજી રાખતા રહે છે.જીવન- 
શક્તિ એ આપણે પરમ સહાયક મિત્ર છે, એ વાતું તેએ! કદિ વિસ્મરણુ 
થવા દેતા નથી, એ શકિતને તેના પોતાના શરીરમાં ઇૂટથી વહન કરવા રે છે 
અને તેના કાર્યમાં દખલ ન થાય તેની ખાસ કાળજી રાખે છે.જીવન--શકિત 
તેમના આરોગ્ય અને ક્રેયમાટે નિર'તર સચેત રહે છે, એ વાત યોગીએ જાણે 
છે અને તેથી તેએ તેના ઉપર સ'પૂર્ણરીતે વિશ્વાસ રાખીને તેને તેનુ' કાય' 
કરવા દે છે, 


જીવન-શકિતને શરીરની અ'દ૨ અસ્ખલિતરીતે કામ કરવા દેવાના 
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ઉપાચે। બતાવવા એમાંજ હુઠેયોગની સરળતા રહેલી છે; અને તેની બધી 
કિયાએ અને અશ્યાસપાઠો એજ હેતુના ઉપર લક્ષ રાખીને ચોજવામાં 
આવેલ છે. શરીશ્ય'ત્રમાં ભરાઈ બેઠેલા અ'તરાયોને ટ્રર કરવા અને જીવન- 
શકિતને વહુન કરવા માટે સરળ સીધે માર્ગ કરી આપવે, એ હુઠચોગીને 
ઉદ્દેશ છે.તેના ઉપદેશને આચારમાં મૂકવા પ્રયત્ન કરશો! તો શરીરતુ' સ્વાસ્થ્ય 
સળી ગુંજ જાથુને. 





ઝય્યાય હ મો-શરીરની રતાયનરાના 


રરર, તરતા. મરદ 

આ વિભાગ શારીરશાસ્ની પાઠેચયપોથી બને એવો તેના લખનારને રેતુ 
નથી; પણુ ઘણાખરા લેકેને પોતાના શરીરની જૂરી જદી ઇન્દ્રિયોના સ્વભાવ, 
પમ અને ઉપચોગવિષે ઘણુંજ થાડુ' અથવા નહિ જેવું સતાન હોય છે, તેથી 
કરીને શરીરની રસાયનશાળારૂષ પચનકિયા કરનારી તથા ખોરાકમાંથી 
પોષક તત્ત્વોનું શોષણુ કરીને શરીરને પુછ આપનારી અગત્યની ઇન્દ્રિયોવિષે 
ચોડુ'ક વિવેચન અમારા ધારવા પ્રમાણે જરૂરતુ' છે. 

પચનફ્રિયાનાં ય'ત્રાનું' સથી પ્રથમ વિચારવા જેવું અગ આપણા દાંત 
છે. ખોરાકને કરડીને તથા ચાવીને તેનો ખારીક ભૂકે। કરવા માટે ઝુદરતે આ- 
પણુને દાંત આપેલા છે. ખોરાકના ઉપર થુંક તથા જઠરના પાચક રસે। સારી 
રીતે અસર કરી શકે વેટલા માટે તેને ન્‍ેઇએ તેટલે! ઝીના! તથા પાતળા 
જુરવાનું કામ દાંતવડે થઇ શકે છે. જઠરમાં ગયા પછી ખોરાક તદ્ન પ્રવાહી 
બની જાય છે; કેમકે તે પ્રવાહી ખને તેજ તેમાં રહેલાં પોષક તત્ત્વો ચૂસાઇને 
શરીરમાં સહેલાઈથી મળી જવા પામે. અલબત્ત, અ વાત ઘણાને પિષ્ટપેષણુ 
નેવી લાગે એ સ્વાભાવિક છે પણુ ઝુદરતે પોતાને શા હૅતુથી દાંત આપ્યા છે; 
તે સમજીને તે પ્રમાણે દાંતના ઉપચોઃગ કરનારાં બહુજ થોડાં માણુસો। નેવામાં 
આવે છે.દાંત જણે માત્ર સુખની શેભાને માટેજ હોય એમ ધણાક તો ખોરાક: 
ન! સોહા મોટા કકડા ગળે ઉતારી દે છે અને જાણે પક્ષીઓની માકક પોતાના 
જઠરમાં પણુ ખોરાકને દળીને ઝીશ્ા કરવાની છન્દ્રય હોય તેમ ખોરાકને 
ચાવવાની જરાએ તસ્ટી લેતા નથી.આપણ ને દાંત આપવાનો ઝુદરતનેો ચોકકસ 
રેતુ છે,એ આપણે જણી લેવુ જેઈએ ખને આપણે ખેરાક મકે, દ 
હતાપી જઇએ,એવેોજ ને ઝુદરતને હેતુ હોત તે તેણે પક્ષીઓની માફક ખો 
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રકને દળવાને અવયવ આપણા જઠરમાં પણુ પેટા ક્યો, હોત.તેથી હઠયોગનાં 
હુવે પછીનાં પ્રકરણમાં દાંતના ઉપચોગવિષે વધારે વિસ્તારથી વિવેચન કરવા- 
ના પ્રસંગ ઉર્પસ્થિત થશે;કેમકે આગળ ચાલતાં વાચકને પોતાને સમજાઇ જશે 
જુ દાંતના ઉપચોગ સાથે હુઠેચોગના એક અગત્યના ભાગને! ધાડો સ'બ'ધ છે. 
દાંત પછી બીજે નખરે થુ'ક ઉત્પન્ન કરનારી માંસગ્ર"થિએ આવે છે. 
તેમની સ“ખ્યા છ જેટલી છે; જેમાંની ચાર જીભ્ન અને જડની નીચે છે 
અને બે એક એક ગાલની અદર આવેલી છે. તેમતું સૌથી વધારે જાણુવામાં 
આવેલું કામ થુ'ક પેદા કરીને તેનો સ'ચ્રહુ કરી રાખવાતું છે. એ થુ'ક મોંના 
જૂદા જૂદા ભાગમાં આવેલી ઝીણી ઝીણી શિરાઓદ્ધારા જર્‌ર પડે ત્યારે ખ- 
હાર નીકળે છે અને ખોરાક ચવાતેો! હેય છે, તે વખતે તેની સાથે મળી જાય 
છે. નને ખોરાક સારીપેઠે ચવાઇને ઝીણ્‌। થચે। હોય તો થુ'ક તેના અણુએ 
અણુમાં પ્રવેશ કેરી શકે છે અને તેટલા પ્રમાણુમાં ખોરાક વિશેષ પોષક બને 
છે. ધુ'કવડે પલળીને ખોરાક નરમ ખને છે; તેથી કરીને તે સહેલાઇથી ગળી 
શકાય છે. થુ'કનાં બીજા અગત્યનાં કામની સરખામણીમાં આ કામ તો એક 
વધારાતુ'જ ગણાય, પાશ્ચાત્ય વિસ્તાનના મત પ્રમાણે થુ'કતુ' સૌથી મહુત્ત્વનુ” 
અતે સોથી વધારે જણીતું કામ તે! લેનાવડે થતી રાસાયનિક પ્રકિયામાં રહેછુ” 
છે. ચોખા ઇત્યાદિ ખોરાકમાં રહેલા સ્ટાર્ચ તત્ત્વની તે ખાંડ બનાવી રે છે અને 
એવી રીતે પચનકિયાત્ુ' એક કાય તે બજાવે છે. 
વળી પાછે પિષ્ટપેષણુ ફરવાનો પ્રસ'ગ આવી પહોંચ્યો. આપણે ખધાએ 
થુ'કને વિષે ન્નણીએ તે! છીએજ પણુ કુદરત થુ'કની મારકૂતે જે કામ લેવા 
માગે છે, તે કામ ચુક કરી શકે એવી રીતે આપણામાંથી જેટલા ખાતા હશે ? 
આખો કોળીએ ગળે ન ઉતરે તેટલ્લા માટે નછૂટકે બે પાંચ વખત ચાવીને 
તેને ગળે ઉતારી દઇએ છીએ અને જે હેતુથી મુદરતે ભારે પરિશ્રમ કરીને 
આવું સુંદર અને ખુદ્ધિપૂર્વ ક યત્ર ઉત્પત્ન કઝું” છે, તે હેતુને આપણે નિષ્કૂળ 
કરીએ છીએ;પણુ કુદરત આપણુને છેડે તેવી નથી.તેના હેતુઓને બેદ્રફારી- 
થી નિષ્કૂળ કરવા બદલ તે આપણુને શિક્ષા કરવા અતે પોતાનુ લેણુ' અદ્ટા 
કરવા કુદી ચૂકતી નથી. 
પચનકિયાનાં ય'ત્રાની ગણુના કરતી વખતે આપણી જીભ વિસરાવી જે- 
ઈએ નહિ, એ બિચારી આંષણી એક સાચા મિત્રની સાફેક સેવા બજાવી રહી. 
છે; જના પાસે આપણે કેટલી બધી વાર બીજને કોધય્ુક્ત વચને કહેવાનુ, 
ગપાટા મારવાનુ, જૂઠું બોલવાનુ',' ચાડીચૂગલી કરવાતુ', સોગ દ ખાવાનુ' 
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મને સિથ્યા બડબડાટ કેરવાતુ--એવાં એવાં હીણુપતભરેલાં કામો પણુ ફરા- 
વીએ છીએ. 

ખોરાકવડે શરીરને પોષણુ આપવાની કિયામાં જીન સાથી અગત્યનુ” 
કામ ખજાવે છે. ખોરાક ચવાતે। હોય છે, ત્યારે તેને વાર'વાર દાંતનીચે લાવ- 
વાતી અને ગળવાની કિયા ઉપરાંત તે સ્વારેન્દ્રિયતુ' અર્થાતૂ ખોરાકના સારા 
સારપણુાના પરીક્ષકતનુ' કામ કરે છે. અમુક વસ્તુ જઠરમાં જવા દેવા યોગ્ય 
છે કે નહિ, તેની ખારીડ તુલના કરવાનુ કામ જીભતું છે. 

આપણે દાંત, થુંક પેઠા કરનાર માંસગ્રેથિએ! અને જીજ્ન, એ ત્રણેને 


સ્વાભાવિક ઉપચોગ કરવા તરક્‌ બેદરકાર ખન્યા છીએ. તેથી કરીને એ ત્રણે 
અવયવો આપણુને પૂરેપૂરી સેવા આપતા નથી. જે આપણે લેમના ઉપર પુનઃ 
વિશ્વાસ મૂકતા થઈએ અને આહાર કરવાની ડહાપણુભરેલી લેમજ સ્વાભા- 
વિક પહદ્ધેતિ ગ્રહુણુ કરીએ તો તેએ પણુ આપણા વિશ્વાસને! ખુશીથી અને 
ઉત્સાહુપૂર્વંક જવાખ વાળશે અને આપણી પૂરેપૂરી સેવા ખજાવવા તત્પર 
થઇ જરો. તેઆ આપણા સાચા મિત્રો અને સેવકે। છે; પણુ અસાર ઉપર 
જરાક વિશ્વાસ મૂકે। એવું તેએ માગે છે. એટલુ' ને આપણે કરીશું, તેમના 
ઉપર વિશ્વાસ અને જવાખદારી મૂકીશું તે તેમના ઉત્તમ ચુણુ તરતજ પ્રગઢી 
નીકળશે. 

. ખોરાક ચવાઈ અને થુ'ક સાથે મળીને સારીપેઠે એકરસ થયા પછી તે 
ગળામાં થઇને જઠરમાં પ્રવેશ કરે છે, ગળાના નીચલા જ્ઞાગમાં ચોકક્સ પ્રકા- 
રનુ' સ'ઝુચન કરવાની શક્તિ મૂકેલી છે. તેનાવડે ખોરાક નીચે ધકેલાય છે. 
અ ફિયા પણુ ખોરાકને ગળવાના કાર્યનો એક ભાગ છે. ખોરાકમાંના સ્ટાર્ચ 
તત્ત્વની ખાંડ બનાવવાની ફિયા થુ'કવડે સાંમાં શરૂ થણ હુતી વે ક્રિયા ખો- 
૨૩ ગળામાંથી પસાર થતે। હોય છે તે વખતે પણુ ચાલુ રહે છે અને ખોરાક 
જઠરમાં ગયે! એટલે તે લગભગ બ'ધ થાય છે,એમજ સમજવું.ખાસ કાળજીપૂ- 
વક ખોરાક ચાવવાના ફરાયદાનેો વિચાર કરતી વખતે આ વાત ખાસ લક્ષમાં 
રાખવી જેઈએ; કારણુકે ખોરાકને ઉતાવળમાં પૂરેપૂરા ચાવ્યા પહેલાં ગળી 
જવાથી તેના ઉપર થુ'કની રાસાયનિક ક્રિયા પૂરેપૂરી થતી નથી. તેથી કરીને 
જઠરમાં લેના ઉપર જે જે પ્રક્રિયાએ હુવે પછી થવાની હે।ય છે, તેને માટે તે 


નેઇએ તેવો તેયાર ખની શકતે! નથી. 
જઠર એ કાંઇક જામફળને મળતી આયૃતિની એક કોથળી છે.તેમાં અઢીશેર 


અથવા કેઈ કેઈ વાર તેથી વધારે પણુ પ્રવાહી પદાર્થ, માઈ શકે છે, હૃદયની 


હર્‌ ચાગતસ્વ-ખ'ડ ૧ લે-અધ્યાય પ સે 


સસ ણ સ પણ ન અન ના રસા પ સા પન 
નીચે અને જઠેરની ડાબી બાજાના ઉપલા ભાગ આગળ એક ટ્વારમાંથી ખો- 
રાક તેમાં દાખલ થાય છે અને તેની જમણી ખાન્નુએ નીચલા ભાગમાં એક 
બીનનુ' દ્રાર આવેલુ' છે, તેમાં થઇને તે નાના આંતરડામાં પેસે છે. આ દ્વારની 
રચનામાં એક ખાસ 1વરોષતા એ છે કે જઠેરમાંથી આંતરડામાં જતા રસને 
ત માગ આપે છે; પણુ એકવાર આંતરડામાં ગએલા પદાર્થને તે કદિ પાછે 
જડેરમાં આવવા દેતે। નથી. આ ઠ્વપર અથવા પડદાને અ શજી વેદકમાં “પા 
લોરિક વાલ્વ ” કહે છે. “ પાઈલે।1રિક ” એ ગ્રીક શખ્દ છે અને તેને। અર્થ 
“દ્રારરક્ષક ' થાય છે. વળી આ તાને! પડરે1 “ દ્ાર્રક્ષક”નું કામ ઘણીજ 
ખુદ્ધિપૂર્વડ કરે છે; નિર'તર જાગૃત રહે છે અને કદિ ગફલત કરતે નથી, 
જઠર એક સોટી રસાયનશાળા છે. ત્યાં ખોરાકની ઉપર રાસાયનિકે પ્રન 
ક્રિયા થાય છે. તેને પરિણામે તેમાં મેવા પ્રકારનો ફેરફાર થાય છે કે જેથી ક- 
રીને તેમાં શરીરય'ત્રની અ'દર દાખલ થવાની ચોગ્યતા આવે છે. ત્યાં તેનુ' રૂ- 
પાંતર થઇને લાલ તાજુ રુધિર ખને છે, જે આખા શરીરમાં બધે ધડધડાટ 
વહેવા માંડે છે અને શરીરમાં જ્યાં જ્યાં ઘસારો પડયે! હોય ત્યાં ત્યાં મરા- 
મત ડરે છે, નિખળ ભાગને ખળ આપે છે અને એકૈ એક અવયવના કદ 
અને બળમાં વૃદ્ધિ કરે છે. 
જડેરની અ'દરના ભાગમાં એક ચોક્કસ પ્રકારની કોમળ, ચીકણી ચામ- 
ડીના પડતું અસ્તર ડરૈલું હોય છે. એ અસ્તરની અ'દર ઝીણી ઝીણી અસ” 
ખ્ય ગ્રંથિએ હોય છે;તેમનાં સુખ જઠર તરક્‌ આવેલાં છે અને તેમની આસ- 
યાસ બહુજ પાતળા પડદાવાળી લોહીની શિરાએતી જાળ ચુથેલી છે. ત્યાં 
આગળ “ ગૅસ્ટ્રિક જ્યૂસ ” (પાચકરસ) નામના આશ્ચર્ય કારક રસની ખના- 
વટ અને સ'ગ્રહુ થાય છે. એ ગૈસ્ટ્િક જ્યૂસ 'ખોરાકમાંના “ નાઇટ્રોજન ” નાં 
તત્ત્વાને ( દાળક્ાક વગેરેનાં ) એ ગાળી નાખે છે. વળી સ્ટાચવાળા ખોરાફ- 
માંથી થુ'કના મિશ્રણુવડે જે ખાંડ બની હોય છે, તેને પણુ આ રસ ઓગાળે 
છે. આ રસ ધણુ! જલદ છે. એની અ'દર “ પોપ્સિન ” નામને રાસાયનિક 
પદાથ રહેલો છે. “ ગેસ્ટ્િક ન્યૂસ ની અ'દ૨ સુખ્ય કામ કરનાર આ 
“પેપ્સિન” છે અને ખે!રાક પચવવામાં તે ભારે સદદ આપે છે. 
જેનું શરીરય'ત્ર પ્રાકૃતિક સ્થિતિમાં છે એવા ત'દુરસ્ત માણુસના જઠરમાં 
ચોવીસ કલાકમાં આશરે એક ગ્યાલન એટલે ૧૦ શેર ગૈસ્ટિક જ્યૂસ ( પાચફ- 
રસ ) તયાર થાય છે અને ખોરાકની પચનકિયામાં તે ખધે કામ આવી. 
જાય છે. જેવો ખોરાક જઠરની અ'દ૨ જાય છે કે તરતજ ઉપર કહેલી સૂક્મ 


શરીરની ર્સાયનશાળા ૨૩ 
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ગ્રથિએ આ રસતુ' વમન કરવા માંડે છે અને જઠરમાંથી થતી હિલચાલવડે 
એ રસ ખોરાક સાથે મળી જાય છે, રસં અને ખોરાક એકઠ થતાંની સાથે 
જઠૅરમાં મથનકિયા ચાલવા લાગે છે. માળા જેવો થઇ ગએલો! ખોરાકને! 
લોચો ડાખાજમણી, ઉપરનીચે, એક છેડેથી ખીજે છેડે ગખડે છે, મસળાય 
છે, તળેઉપર થાય છે અને ખૂબ વલોવાય છે, એમ થવાથી ખોરાકના એકે 
એક અણુની અ'દર “ ્ગૅસ્ટિક જ્યૂસ ” નો સ'ચાર થઇ જાય છે. ઉપર કહેલી 
જડઠરની આશ્ચર્યજનક હિલચાલ સાહેૅજિક મનવડે થાય છે અને સારીપેઠે 
તેલથી આંજેછુ' ય'ત્ર જેમ સરળતાથી પોતાનું કામ કરે તેમ જઠર પણુ આ 
કામ બજાવે છે. 
જે જઠૅરને સારીરીને ચાવીને તેયાર કરેલો હિતકર ખોરાક પહોંચાડવા- 
માં આવે છે અને ખોરાકની સાથે થુંક સારી રીતે મિશ્રિત થએલુ' હોય છે 
તો જઠરમાં ખાોરાકતુ' પરિથ્રામ સતોષકારક આવે છે; પણુ ઘણીખરી વાર 
બતે છે તેમ જઠૅરની અ દર મનુષ્યને ખાવા ચે.ગ્ય ન હોય એવે। ખોરાક «યારે 
જવા પાસે છે-અથવા ખોરાક જરાતરા ચાવીને ગળે ઉતારી દીધેલે। હોય છે- 
અથવા સ્વાદને અધીન થઈને જઠરમાં ખોરાકના હુદઉપરાંત બોજો શરી 
દેવામાં આવે છે--ત્યારે તેમાંથી હાનિકારક પરિણામ આવે છે. તેમ થવાથી 
પચનફ્ડિયા સ્વાભાવિકરીતે થઈ શકતી નથી અને થોડી વારમાં જઠરની અદર 
ફેદફ્દાટ થવા લાગે છે તથા જડેર એક જાતના કૂદરદતા, સડતા, ગ'ધાતા 
પદાર્થની કેટી ખની જાય છે. અચોગ્ય ખોચકે અને ચાવવાની ખોટી રીતથી 
લેકે! તેમના જઠૅરને કેવો! દુર્ગ”'ધમય ખાળફૂવા જેવો ખનાવી મૂકે છે, એનુ 
જે તેમને એકવાર ભાન થાય તો। આહોરની પ્રાછુતિક રીતવિષે વાત થતાં તેએ 
સાં મગાડે છે અને નાકનુ' ઢીચયુ' ચડાવે છે, તેવું ટૂરીથી નજ કરે. 
અયોગ્ય રીતે કરેલા આહારથી ઉત્પન્ન થએલે। આ કૂદફેદતો, ગ'ધાતે 
પદાથ ધણીવાર જઠરમાં ધર કરી બેસે છે અને તેમાંથી “અજીરણુ”, “મ'દા- 
સિ”,“ખોરાક ઉપર અરુચિ” એવાં અનેક નામથી જાણીતો એક પ્રકારની પીડા 
જન્મ પામે છે.શોજન પછી ઘણા સમયસુષી આ પદાર્થ જઠરમાં પડચેો રહે 
છે. જઠરની એવી હાલત તો થએલીજ હોય એવામાં પાછે નવો ખોરાક 
તેમાં એરવામાં આવે છે. એટલે ટ્રષિત થએલા પદાર્થની સાથે નવો ખોરાક 
શળે છે, તેથી તે પણુ તેના જેવાજ ખને છે ભને પેટમાંનેો કેડક્ઠાટ ચાછુજ 
રહૅ છે અને અતે જઠર એક કોહુવાતા,ગ'પાતા, ફૂદફદતા પદાર્યનું કારખાનુ 


જં પાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨૧ લે-અધ્યાય પ મે! 





ખની જાય છે. આવી સ્થિતિના પરિણામે જડેરની મુદરતી ક્રિયાશકિત બધ ન 
પડી જાય તો બીજુ શું થાય? ખાટા,ગરમ અને ગ'ધાતા પદાર્થની અસરથી જ- 
ઠેરની અ દરની ચામડી નરમ,આળી,નાજીક અને નિંબ'ળ ખની જાય છે તથા તેની 
આસપાસમાં આવેલી પાચકરસને પેદા કરનારી પેલી ગ'થિઓનાં સરખ પૃરાઇ 
જાય છે અને સારાંશમાં આખુ' પચનક્રિષા કરનાર યત્ર નિષળ ખની નકાસુ' 
થઇ જાય છે. એમ થતાં અડધે! પચેલેો ખોરાક નાના આંતરડામાં ઉતરી પડે 
છે અને તેની અ'દર ક્દફ્દાટથો પેદા થએલા ખાટા તેજાખતું પુષ્કળ પ્રમાણુ 
હોવાને લીધે આખુ શરીર [વવિષમય ખને છે તેમજ ખોરાકમાંથી શરીરને રેટછુ' 
પોાષણુ મળવુ' જેઈએ તેથી ઘણું એણું મળે છે. 

. પણુ ને ખોરાક સારીરીતે ચવાચો હોય તો તેતુ' શું થાય છે, તે જઇએ. 
જઠૅરની અ'દર ગસ્ટ્િક જ્યૂસની સાથે એક્સેક થઈ ખૂખ વલે।વાઈને ખોરાકને! 
રસ જડઠૅરની જમણી બાજુએથી ઉપર કહેલા “પાઈલે।રિક” દ્વારમાં થઇને 
નાના આંતરડામાં દાખલ થાય છે. 

નાનુ આંતથડુ' વીસથો ત્રીસકુટ લાંબુ' અને નળી જેવું પાલુ' હોય છે.આ- 
ટલી મોટી લાંબી ચીજ થોડી જગ્યામાં સમાય તે માટે તેનાં ઉપરાઉપરી ગુ'ચળાં 
વળેલાં હોય છે. તેના અ'દરના ભાગમાં મખમલ્લ જેવા સુ'વાળા પદાર્થનુ' અ- 
સ્તર કરેછુ' છે અને તેની ઝુલ લ'બાઈના સોટા ભાગમાં આ નરમ અસ્તરની 
નાની અભરાઈના જેવી અનેક ગડીઓ પડેલી હોય છે. ન્યારે ખોશકને। રસ 
તેની અદર થઇને પસાર થાય છે, ત્યારે આ ગડી આંખના પલકારાની 
માફ્‌ક એક દિશામાંથી બીજી દિશામાં ગતિ ૩ર છે. એમ ઘવાથી ખોરાકને 
રસ એડદમ વહી જતો નથી. તેથી કરીને આંતરડામાંથી ઝરતા રસને અને 
તેની શે।ષણુફિયાને વિશેષ અવકાશ મળે છે. આંતરડામાં જે પાતળી, ચીકણી 
અતે સુ'વાળી ચામડીનું અસ્તર મહેલુ' હોય છે, તે આંતરડામાંના નાના નાના 
વાછી જેવા અસ“ખ્ય ઉપસેલા પદાર્થતુ' ખનેછુ' છે, જે પદાર્થ ના ધમ આગળ 
ઉપર સમજાવવામાં આવશે, 

ખોરાકનો રસ નાના આંતરડામાં દાખલ થતાં તેની અ'દ૨ “ પિત્ત ? 
નામનો એક બીને રસ ઉમેરાય છે. તે પણુ વેની સાથે એકરસ થઈ 
તેના અણુએ અણુમાં પેસી જાય છે, “ પિત્ત ”ની ઉત્પત્તિ “ યકૃત ” નામના 
એક અવયવમાંથી થાય છે અને ત્યાં ઉત્પન્ન થયા પછી “ પિત્તાશય” 
માં તેના સ'ચ્રહુ થાય છે તથા જરૂર પડે ત્યાંથી તે મહાર નીકળે છે. નાના 
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આંતરડામાંથી ખોરાક પસ્રાર થઈ રહે ત્યાંસુધીમાં ખોરાકની સાથે દરરોજ 
પાંચ શેર પિત્ત મળી જાય છે. પિત્તનો ઉપયોગ ખોરાકમાં રહેલા ચરબીવાળા 
પદાર્થને શરીરમાં મળી જવા માટે વેયાર કરવાને છે; તથા નાના આંતરડા- 
સાં ગએલા અન્નરસમાં ઉત્પન્ત થતો કોહઢુવાટ અટકાવવાનો છે, તે 
ઉપરાંત ગૈસ્ટ્રિક રસ જે હુવે પોતાનો ધર્મ ખજાવીને નકામો! થઈ ગચે! હોય 
છે, તેને ઉડાવી નિર્જું'ણુ કરવામાં પણુ પિત્ત ઘણું ઉપયે!ગી છે. આ સ જેગોમાં 
“પનક્યિટિક” નામના એક ત્રીન્ત પ્રવાહી પદાર્થનો અન્નરસની સાથે ચોગ 
થાય છે.એ રસ ખાસકરીને ચરખીવાળા પદાર્થને એ ગાળી નાખે છે અને એ 
કામમાં તેને પણુ પિત્ત મદદ કરે છે. એ “પેનકિયેટિક” રસ “પેનકિયાસ ” 
નામના જઠરની ખરાખર પાછળ આવેલા લાંખા અવયવમાં પેદા થાય છે. 
આ જસ પણુ આશરે દોહઢશેર જેટલે। રોજ વપરાય છે. 

નાના આંતરડાની અ'દરની ચામડી ઉપર આવેલાં બારિક વાળજેવાં અ- 
સખ્ય ઉપસાણે। જેને! ઉલ્લેખ આપણુ હમણાંજ કરી ગયા તે નાના આંતરડામાં 
અન્નરસ પસાર થતો હેય તેટલે! બધે વખત સમુદ્રનાં મોજાની માફક ઉંચી- 
નીચી ગતિ કર્યાજ કરે છે. તે અન્તરસસમાં ઝમકોળાય છે અને ખહુાપર નીડળે 
છે; અને એમ ફરીને ખોરાકમાં રહેથું તમામ પોષકતત્ત્વ ચૂસી લે છે તથા 
શરીરના પોષણુને માટે બીશ્ન અવયવે। તરક શોલી દે છે. 

ખોરાકતું રુધિર બનીને શરીરના બધા ભામમાં પહોંચી જવા માટે નીચે 
પ્રમાણે જૂરી જૂદી કિયાએ થાય છે$-- 

ચર્વણુ, થુ'ક અથવા સ્ુખરસની સાથે મિશ્રણુ; સ્ટાર્ચ તત્ત્તમાંથી ખાંડને 
મળતા પદાર્થની રચના, જઠર અતે આંતરડામાં શ્રતું યચત, શોષણુ, અભિસ- 
રણુ અને આખરે શરીરની સાથે તેતુ' એકીકરણુ. વિસ્મરણુ ન થાય તે માટે 
તેનું પુનઃ અવલોકન કરી લઇએ. 

ચર્વણુ ક્રિયા મોંમાં દાંતવડે થાય છે-હોઠં,જીમ અતે ગાલ એને મદદ કરે 
છે, એ ક્િયાવડે ખોરાક દળાઈ ઝીણે। થાય છે અને થુ'ક અથવા સુખરસ તેની 
સાથે સારી ર્‌ીવે શળી નાય છે. 

સુખરસ જીજ્ની નીચેની તથા ગાલ આગળ આવેલી માંસગ્રથિઓમાં 
પેદા થઇને ચર્જ ણુક્રિયા વખતે બહુ!ર નીકળે છે અને ખોરાકની સાથે એકરસ 
થઇ જય છે. ર'ધાએલા ખોરાકમાં રહેલા સ્ટાર્ચ તત્ત્વને સુંખરસ સ્માગાળી 
આગે છે અને તેના ઉપર એવી રાસાયનિક અસર નિપજાવે છે કે જેથી કરીને 
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સ્ટાચનું “ડેકસ્ટ્રીન” અને “ડેકસ્ટ્રીન”ને “ગ્યુકોસ'” અથવા ખાંડ જેવો પદાથ 
ખની જાય છે. આ રાસાયનિક ફેરફાર કરનાર થુ'કમાં રહેલો! “ પીટેલાઇન ” 
નામનો એક પદાર્થ છે. તે પ્રથમ ખોરાકમાં એક જાતને! નેસ પેદા કરે છે 
અને પછી ખોરાકમાં રહેલાં જે દ્ર્યા સાથે તેની રાસાયનિક સજાતીયતા છે 
તેના ઉપર પોતાની અસર નિપજાવી તેના ગુણુમાં પરિવર્તન કરી તેમાંથી 
'ંડ જેવો પદાર્થ ખનાવે છે. 

પચનક્યા જઠરમાં તેમજ નાના આંતરડામાં થાય છે. ત્યાં જૂદા જૂદા 
રસે।ના મિશ્રણુથી ખોરાકના સ્વરૃપમાં ફેરફાર થવા લાગે છે, જેને પરિણામે 
તેનું શરીરમાં શોષણુ અને એકીકરણુ થાય એવું સ્વરૂપ તે ધારણુ કરે છે. 
ખોરાક જઠરમાં પહાંચતાંજ પચનક્યાનો આર'ભ થાય છે. ગેસ્ત્રિક ૨સ પુષ્ક- 
ળ પ્રમાણુમાં છૂટવા લાગે છે અને ખોરાકની સાથે વલેોવાઇ એકરસ ખની 
જાય છે, ગેસ્ટ ક રસ માંસ વગેરે પદાર્થાનાં પરમાણુએને તથા ચરબીવાળા 
પદાથાનએ એ ગાળી છૂટા પાડી નાખે છે, ઘઉં, અડદ, ચરખીવગરનુ' માંસ, 
એવા આલ્ખુમિનસ તત્ત્વોનું રૂપાંતર થાય છે; અને ઘઉ'નુ' સત્ત્વ,ઈ ડાની સફેદી 
એવા પદાર્થાતું આલ્ખુમિનાઈસ ખને છે; કારણુ કે આવા સ્વરૂપમાંજ તેએ 
શરીરમાં શોષાઈ જવા યોગ્ય થાય છે, આ બધા રાસાયનિક ફેરફાર ગસ્ટ્રિક 
રસમાં રહેલો પેપ્સિન નામનો પદાર્થ બીજા કેટલાંક તેન્તબ જેવાં દ્રવ્યોની 
સહાચતાવડે નિપજાવે છે. પચનકિયા ચાલુ હોય છે તે દરમ્યાન ખોરાકમાંના 
પ્રવાહી પદાથોને અને પચનક્યાદ્રારા ખોરાકમાંથી છૂટા પડેલા પદાર્થોને 
બેઉને જઠેરનાં શે।ષણુક્રિયા કરનારાં અગે ચૂસી લે છે અને તેઆ તરતજ 
લોહી સાથે મળી જાય છે. ખોરાકના બકરી રહેલા કઠણુ પદાથો જઠરમાં 
ચાલતી હેલચાલવડે ઉપર કહ્યા પ્રમાણે ખૂખ વલેવાય છે, અડધા કલાકમાં 
ખોરાકનો ફઠૅણુ જાગ ભૂરા રગનો. લસલસવેો। પદાર્થ બનીને જઠરમાંથી 
બહાર નીકળે છે. એને “ચાઇમ” કહૅ છે.ખોરાકમાં રહેલા ખાંડ,મીટું) ચરબી, 
માંસના રેસા અને તેમાંનું આલ્ખ્યુમિનાસ, એટલાં તત્ત્વોના મિશ્રણમાંથી 
ઉપરે!ઇ્ત “ચાઇમ” પદાર્થ બનેલે। હોય છે. 

આ ચાઈમ ઉપર ખતાવ્યા પ્રમાણે જઠૅેરમાંથી નીકળીને નાના આંતર- 
ડામાં પ્રવેશ કરે છે અને પેન્ક્રિયેટીક તથા આંતરડામાંના બીન રસે સાથે 
મળી જાય છે. એમ થતાંજ આંતરડાંની ક્રિયાઠ્રારા તેનો પશનક્યા શરૂ થાય 
છે. ખોશાકમાંને જે ભાગ અત્યારસુખી એગળી શકયો ન હેતો, તેને ઉપર 
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સા ાાણાણતાસણણાણાાાઇમાઇશાતાસારાુણાણારાાબસણાાાપાસામતાાનતાણણણતાતમાણણાણટાતનાગાણતાતાનાગમાણાણણાતનાણણારસણ્‌ 
ગણાવેલા રસો। એગાળી નાખે છે. આંતરડામાં ચાલતી પચનક્યાવડે ચાઈ- 
મના ત્રણુ જૂઠા જૂદા પદાર્થો ખની જાય છેઃ-(૧)પેપ્ટોન,એ એલ્બ્યુમિનાસના 
પાચનમાંથી તેયાર થાય છે; (ર) ચાઈલ,એ ચરખીવાળા પદાર્થની ખતાવટમાંથી 
વૈયા૨ થાય છે. (૩) ગ્લૂકાસ,એ 'ખોરાકમાંના સાકરના અ'શમાંથી ખતે છે. આ 
ત્રણે પદાર્થોના સેટે ભાગ લોહીમાં દાખલ થઈ તેની સાથે એપ્તપ્રોત ભની 
જાય છે. ત્યાર પછી નહિ પચી શકે એવી અને નિરુપચોગી વસ્તુએ નાના 
આંતરડામાંના ઉઘાડખ ધ થઇ શકે એવા પડદાની મારફૂતે શૈ ટું' આંતરડુ', જે 
મલાશયના નામથી ઓળખાય છે તેમાં દાખલ થાય છે. એ મલાશય શરીરને 
અગત્યનો અવયવ હોવાથી તેતું વિસ્તૃત વણુંન હુવે પછી કરવામાં આવશે. 
ઉપર વર્ણુંવી તે રીતે પચનક્યાવડે તેયાર થએલે। ખોરાકનો રસ જે કિચા- 
કારા નસે! તથા એવા બીજા રસને ખે'ચી લેનાર માર્ગોવડે ખે'ચાઇને શરીર- 
માં દ્વાખલ થાય છે, તે ક્રિયાને શોષણુક્યા ડહે છે. પાણી તથા બીન્ન પ્રવાહી 
પદાર્થો જે જઠૅરમાં ચાલતી ક્રિયા વખતે ખોરાકમાંથી છૂટા પડે છે તેને જઠર- 
ના પડદા આગળનું રુધિર શોષી લે છે અને તે પડદ્વાવાળી એક નળીવડે યકૃત- 
માં ચાલ્યા નય છે.નાના આંતરડામાં પેપ્ટોન અને ગ્લૂકોસતુ શેષણુ થાય છે 
તે પણુ આંતરડામાં રહેલા વાળ જેવા બારીક રેસાઓદ્રારા શોષાય છે અને 
પડદાવાળી નળીવડે તે પણુ યજુતમાં પ્રવેશ કરે છે. યજુતમાં ગયા પછી લેના 
ઉપર યજુતમાં થતી જે કરિયાએની અસર થાય છે, તેનુ' વર્ણન ચજુતના વિશેષ 
વિવેચનમાં જવામાં આવશે, આ ક્િયાએને અવે તે રસ હૃદયમાં પ્રવેશ કરે 
છે, ખોરાકના રસમાંથી પેષ્ટોન અને ગ્લુકોસ નીકળી ગયા પછી જે ચાકલ 
નામને। પદાર્થ ખાકી રહે છે, તે પણુ લેફ્ટિયલ નામની નાડીવડે છાતી આ- 
ગળ આવેલી એક નળીમાં પ્રવેશ કરૈ છે અને ત્યાં ગયા પછી તે પણુ સધિરની 
સાથે મળી જાય છે. રુધિરસ ચારની ચર્ચા વખતે એતુ પણુ આગળ ઉપર 
વણન કરવામાં આવશે.અન્નમાંથી પોષક તત્ત્વાતુ' રુધિર કેવી રીતે શોષણુ કરે 
છે અને તેને શરીરના પ્રત્યેક ભાગમાં કેવી રીતે પહોંચાડે છે તથા શરીરના 
એકેએક રેસા, ત'ઝુ, જીવનકોશ અને નાનામોટા અવયવને જરૂરની સામગ્રી 
જુવી રીતે પહાંચાડવામાં આવે છે અને તેમની મરામત, સ'વદ્ધેન અને વિકા- 
સ કેવી રીતે થાય છે,એ બધી બાબતે! “રુધિરસ ચાર નામના પ્રકરણુમાં વિસ્તા- 
રથી ચર્ચવામાં આવશે. 

યધૃતમાંથી પિત્ત ઝરે છે; તે નાના આંતરડામાં દાખલ થાય છે, એ વાત 
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પ્રથમ કહેવાઈ ગઈ છે. યકૃતમાં પિત્ત ઉપરાંત એક બીજા પદટ્રાર્થનો સ'ચય 
થાય છે.લેને “ગ્લાઇકરોજેન' કહે છે.પચી ગભલા ખોરાકના રસમાંથી તેની ઉત્પન 
ત્તિ થાય છે અતે પડદા આગળની રગે તેને બહાર કહાડે છે, એ વાત પણુ 
થઇ ગઇ છે. આ ગ્લાઇકોજેનમાંથી પચનકિયાદરમ્યાન ગ્લૃૂકોસ અથાત્‌ સાકર- 
ને મળતે। પદાથ તેયાર થાય છે.પેન્કરિયાસમાંથી પેન્ક્યિટિક અઈ નીકળે છે. 
જે નાનાં આંતરડાંમાં દાખલ થર્ષને ત્યાં ચાલી રહેલી પચનકિયાને મદદ 
કેરે છે. ખાસ્ર કરીને ખોરાકમાંનાં ચરખીવાળાં તત્વો] ઉપર તે અસર કરે 
છે. ગુદો કમ્મર આગળ આવેલે।! છે. તેની આકૃતિ વાલને મળવી હેપ્ય છે. 
રુધિર્ની અ'દર ચૂરિયા નામનો એક ઝેરી પદાથ ભળેલ્ે। હોય છે. ગુર્દો તેને 
સાફ્‌ કરી યૂરિયાને તથા એવાં બીન્ત' ઝેરી તત્ત્વાને લોહીથી છૂટાં પાડે છે. એ 
અધા ઝેરી રસો સુરેટર્સ (સૂગવાહિની)નતામની બે નળીઓમાં થઇને મૂત્રાશયમાં 
જાય છે. મૂત્રાશય પેટના છેક નીચલા ભાગમાં આવેછું છે. તેની અ દર પિશાખ 
એકહે થયા કરે છે. પિશાખ એ શરીરમાંના નકામા પદાર્થોનો અક છે. 

આ વિષયના આ વિજ્ઞાગતું વણુન પૂરૂં કરવા અગાઉ અમે વાચકર્નું એફ 
આખત તરક ખાસ લક્ષ્ય ખેચવા માગીએ છીએ. તે ખાખત એ છે કે «યારે 
ખોરાક દાંતવડે પૂરેપૂરો ચવાયાવગર અને થુ સાથે બરાબર એકરસ થયા 
વગર જઠરમાં તેમજ નાના આંતરડામાં દાખલ થાય છે--«પ્રારે દાંતને 
તથા થુકને ભહાર કહાડનારા અવયવોને પોતાનું કામ કરવાને પૃરેપુરે 
અવકાશ નથી મળ્યો હોતો--ત્યારે પચનકિયામાં નડતર પહોંચે છે; અને 
પચનકિયા કરનારા અવયવે। ઉપર તેસના હિસ્સાના કામ ઉપરાંત વિશેષ 
કામ આવી પડે છે, તેથી કરીને તેમનું પોતાતું કામ પણુ તેએ! પૂરેપૂરી- 
રીતે ફરી શકતા નથી. એ વાત એવી છે કે જાણે આપણે એક તેોકરને 
હુકમ ફરતા હોઇએ કે તું તારા માથાનું કામ પૂરૂં કર અતે તારી પાસે આવતા 
પહેલાં કામનો! જે અશ પૂરો થવો નનેઈતો હુતો તે પણ તું પૂરો કરતો! રહે. 
આપણે આપણા રસેોઇઆને હુકમ કરીએ કે તું રસોઈ પણુ કરતે 
જા અને સાથે સાથે ઘઉં' દળવાનું અને દાળ ભરડવાનુ કામ જે હુજી ખાષી 
હ્યું છેદ તે પણુ કરતો જજે. હુવે જઠર અને નાનુ આંતરડું જેમતુ' કામ 
રસનું શોષણુ કરવાનુ છે, તે તો પોતાતુ' કામ કયે“જ જવાનાં,એટલે કે તેમની 
સન્સુખ આવી પડેલો કોઈ પણુ જાતનો રસ તેએ ચૂસીજ લેવાનાં; કારણુ કે 
"રસ ચૂસી લેવો! એજ તેમને ધમ છે, હુવે જે આપણે તેમને બરાઞર રીતે 
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પચેલા અન્નને સુંદર રસ ન આપીએ તો તેએ ગમે તેવા સડેલા અન્નના 

રસને પણુ ચૂસીને તેને રુધિરમાં મેળવી દેશે; અને એજ પદાથેને રુધિર 
આખા શરીરમાં છેક મગજસુધી પહોંચાડી દેશે.હુવે આ પ્રમાણે જ્યારે મનુષ્ય 
પોતાના શરીરમાં પોતાનેજ હાથે વિષ દાખલ કરૈ તે પછી આજ મારૂં પિત્ત 
વધી ગયું છે, આજે મારૂં માથુ' બહુ દુ:ખે છે, એવી એવી કફર્યાદો તેને કરવી. 
પડે એમાં આશ્ચય- પણુ શું ? 
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જે ખે।રાક આપણે ખાઇએ છીએ,તેમાં કેવા પ્રકારનાં પરિવર્તન થતાં થતાં. 
તે લોહીમાં મળીને શરીરની સાથે એકમેક થઈ જવાને લાયક થાય છે અને 
એ લે!હીદ્રારા શરીરના ખધા અવયવેને કેવી રીતે પાષણુ મળે છે તેમજ મ- 
તુષ્યના સ્થળ રારીરના નાનાસોટા પ્રત્યેક જ્ઞાગની મરામત અને નૃતન ૨- 
ચના કેવી રીતે થાય છે, એ ખધું આપણે ગયા પ્રકરણુમાં વાંચી ગયા. હુવે ઉ- 
પર કહી લે બધી કિયાએ રુધિર કેવી રીતે કર છે,તેનું સ'હ્વેપમાં દર્શન કર- 
વાનો આપણુ આ અધ્યાયમાં પ્રયત્ન કરીરું. 

પચી ગએલા ખોરાકના પોષક ભાગનુ' શે।ઃષણુ થવાથી રુધિર તૈયાર થાચ 
છે. પછી એ જુધિર નાડીએ અથવા ધમનીઓકદ્વારા શરીરના રેસે રેસા અને 
ત'તુએ ત'તુમાં ફરી વળે છે અને એ રીતે શરીરના નાનાસોટા પ્રત્યેક ભાગ- 
ની મરામત અને ૨ચનામાં તે મદદ આપે છે. ત્યાર પછી એજ રુધિર બીજી 
નાડીઓમારકૂતે પાછું આવે છે અને તે વખતે શરીરના ભાગ્યાતૂટયા ભ્રાગના 
ખારીક ટુકડા તથા બીજી નકામી વસ્તુએ પોતાની સાથે ઘસડતું આવે છે. 
આ બધી રદ્દી વસ્તુએ ફેક્સાં તથા શરીરની શુદ્ધિ કરનારા બીજા અવયવો- 
દ્રારા બહાર નીકળી જાય છે. રુધિરનો આ પ્રવાહ, જે હૂંદચમાંથી શરીરના 
પ્રત્યેક અ'ગસુધી અને પ્રત્યેક અગમાંથી નીફળીને હૃદયસુધી નિર'તર૨ વહ્યા 
કરે છે તેને રુધિ૨-સ'ચાર કહે છે. 

આ આશ્ચયકારક શારીરિક ય'ત્રને જે એન્જીન ચલાવી રલ્યુ' છે, તે હૃદય 
છે. હૃદયના વણનમાં વધારે સમય ન રેકાતાં તે જાં શાં કામ કરે છે, તેનુ'જ 
વર્ણન કરવાનુ અપને ઘણું જર્રડું લાગે છે. 
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ગયા અધ્યાયમાં આપણુ આપણી વાત ન્યાંથી અપૂરી મૂકી હતી અર્થાત્‌ 
ખોરાકના રસને સુથિર શોષી, તેને પોતાના જેવો બનાવી હૃદયમાં પહોંચાડે 
છે અને શરીરને પોષક સ્રામશ્રી ન્યાં «યાં જરૂરની હોય ત્યાં બધે પહોંચાડી 
દેવાને હૃદય રુધિરના આખા શરોરમાં સ'ચાર કરી દે છે-ત્યાંથી પાછી આ- 
પણે શરૂ કેરોએ. 

રુષિર નાડીઓદ્વારા વહે છે. એ નાડીઓ ફૂલતી અને સ કેચાતી નહે- 
રીના જેવી છે. એની અનેક શાખાપ્રશાખાએ શરીરમાં પથરાએલી હોય છે. 
તે સોઢી નાડીઓમાંથી નાની નાડીઓમાં અને ત્યાંથી વધારે સૂક્મ નસે।માં 
જાય છે; એમ કરતાં કરતાં આખરે વાળ કરતાં વધારે ઝીણી નસોમાં તે દા- 
'બલ થાય છે. એ વાળ જેવી ઝીણી નસે રધેર-સ'ચારના માર્ગરૂપ છે. 
એનો વ્યાસ ;ડ.. ઈંચ જેટલે હેય છે. તે ઝીણામાં ઝીણા વાળ જેવી હૉય 
છે. એ નસે શરીરના રેસેરેસામાં પ્રવેશ કરીને જાળની માફૂક પથરાઇ જાય 
છે અને તેથી ફરીને તેમની મારક્લે શરીરના તમામ જ્ઞાગમાં રૃષિર દાખલ 
થઇ શકે છે. એ નસોની દિવાલે! બહુજ ઝોણા પડની ખનેલી હોય છે, તેથી 
રુધિરમાંનો પોષક પદાર્થ એ પાતળી દિવાલે।માં થઇને તેમની નજીક આવેલા 
રેસાઓમાં પેસી જાય છે. વળી એ ખારીક વાળ જેવી નસે! શરીરના પ્રત્યેક 
ભ્ઞાગમાં લોહીને દાખલ કરાવવામાં સહાયભૂત થાય છે; એટલુ જ નહે પણ 
હવે પછી કહેવામાં આવરે તે પ્રમાણે લોહીને પાછું ષકેલતી વખતે જેમ આં- 
તરડામાંના રેસા લોહીને ખેચીને ઉપર ચઢાવવાને પ્રયત્ન કરૈ છે તેમ 
આ નસે! પણુ લોહીને ખેંચે છે અને તેમ કરીને શરીરના પોષણુમાટે તે ને 
ખે સોકલી દે છે. 

નાડીઓ બે પ્રકારની છે. (૧) રુધિરાપવાહેક એટલે હૃદયમાંથી શરીરમાં 
અધે શુદ્ધ લોહી વહેવડાવનારી ( ર ) રુધિરોપવાહુક એટલે શરીરના પ્રત્યેઢ 
જ્ઞાગમાં પષહાંચી જઇ ત્યાંની મલિનતાને પોતામાં ખે'ચી લઈ મલિન થયેલા 
લે।હીને પાછું હૃદય તરક્‌ સૌકલી દેનારી. પ્રથમ રધિરાપવાહુક નાડીઓ વિષે 
થોડો વિચાર કરીએ. ચુણુકારક, સ્વચ્છ અને લાલ ૨ ગર્તું રુધિર, જે આરા- 
ગ્યપ્રદ અને પોષક જીવનતત્ત્વોથી ભરપૂર હોય છે, તેતું અ નાડીએ। વહુન 
કરે છે; સોઢી નસોમાંથી નાની નસે।માં, તેમાંથી એથી બારીક નસોમાં; એસ 
કૅરતાં કરતાં છેક વાળ જેવી ઝીણી નસે।માં લોહીને પહોંચાડી રે છે. તેમ થ- 
'તાંજ લોહીમાં રહેલા પોષક ભાગને તેની આસપાસના રેસાસમ। ચુસી લે છે 





₹સવન-કસ 3૧ 





ચપને શરીરની રચના તથા દુરસ્તીના કામમાં તેને ઉપચે।ગ કરે છે. શરીર- 
માંના અત્યત ખારીક અને વિસ્મયજનક જીવનકેોશે॥ આ કામ ખહુજ 
સ્રાવધાનીથી કર્ચા જાય છે. આગળ ચાલતાં એ જીવનકોશે।વિષે થોડુંક વિ- 
વેચન કરવાને પ્રસંગ ઉપસ્થિત થશે. જયારે રુધિર પોતાનો પોષણુભ'ડાર 
શરીરના જૂદા જૂદા ભાગને અર્પથુ કરીને હદય તરફે પાછું ફરે છે, ત્યારે તે 
પોતાની સાથે શરીરને! કચરો, મરી ગએલા જીવનકેશનાં સુડદાં તથા એવી 
એવી અનેક નકામી વસ્તુએ ધસડતું આવે છે, તે વાળ જેવી ઝીણી નસેોથી 
શરૂઆત કરૈ છે,;પ૨'તુ પાછાં વળતી વખતે રુધિરાપવાહેક નાડીએમાં ન વ- 
હેતાં રુષિરોપવાહુક નામથી ઓળખાતી બીજી જાતની ઝીણી નસોદ્વારા વ- 
હેવા માંડે છે અને એક એકથી વધારે મોટી નાડીઓમાં પ્રવેશ કરતું કરતું તે 
સોથી મોટી નાડીમારકતે પાછું હૃદયમાં આવી પહોંચે છે. વળી પાછું આખા 
શરીરની યાત્રા કરવા માટે રુધિરાપવાહક નાડીઓ દ્રારા તે હુદયમાંથી નીકુ- 
ળીને વહેવા માંડે તે પહેલાં તેના ઉપર અસુક કિયા થાય છે. શહેરમાંને ક 
ચરે અને ઝુડદાં જેમ ગાડાંએવાટે ગામ બહાર લઈ જ” ત્યાં ખાળી સૂક- 
' વામાં આવે છે, તેમ શરીરમાં પણુ એક રમશાનભૂ(મ નિણી ત કરી રાખેલી 
છે. આપણાં ફેફ્સાં એ ઉપરોક્ત શ્મશાનભૂમિ છે. ત્યાં આગળ શરીરમાંના 
ઝચરો તથા નકામી ચીજે ખળીને ભસ્મ થઈ નાય છે, હુવે પછીના કોઈ પ્ર- 
કરણુમાં આપણે ફેફ્સાંએની ક્રિયાવિષે વિસ્તારથી વિવેચન કરીશું. 
આપણા વિષયમાં આગળ વધતાં પડેલાં હું ખીજી એક બાબત તરક 
વાચકર્તું લક્ષ દોરવા ઇચ્છું છુ. તે એ છે કે રુધિરસિવાય બીન્તે પણુ એક 
જાતને રસ પાચકરસમાંથી પેદા થઇ શરીરમાં બધે વહેવા લાગે છે. તેને 
અ'ગેજીમાં “લિમ્ફ' કહે છે અને રચનામાં તે રુધિરને ઘણ્‌।જ મળતે। હોય છે, 
એમાં ૪પિરનાં કેટલાંક એવાં તત્ત્વો રહેલાં હોય છે કે જે ૪ધિરાપવાહુક ના- 
દીની પાતળી દિવાલે।માં થઇને ખહાર વહ્યા કરે છે. તે ઉપરાંત તેની અ”- 
૬૨ શરીરની કેટલીક મેલી અને નકામી થઇ ઝએલી વસ્તુએ। પણુ આવી ગ- 
એલી હાય છે. તેને લિમ્કૂ સાફ્સુફ કરીને પાછી લોહીને સ્વાધીન કરી દે છે 
' અને લેોદીક્દારા તે બીજી વાર શરીરની જરૂરીઆતે। પૂરી કરવામાં કામ લાગી 
«ચ છે, આ લિમ્કૂ નામનો રસ ધણીજ ખારીક નસોમાં થઈને વહે છે. તે 
એટલી બધી બારીક હોય છે કે તેમાં જ્યાંસુધી ય'ત્રની મદદથી પારે ન ભ- 
રીએ ત્યાંસુધી તે આપણી આંખે જેઈ શકાય પણુ નહિ. આ નસે। રુંધરાપ- 


૩૨ યાોગતત્૧-ખ'ડ ૧ લે-અધ્યાય ૬ ડ્રો 








વાહક નસોની સાથ મળી જઇને તેમાં ષોતાનો લિષ્કૂ દાખલ કરૈ છે. એ- 
ટલુ' કર્યા મછી તે પાછે હુંય તરફ ચાલ્યા આવતા મલિન રુધિર સાથે મળી 
જય તેમાં રહેલી અશુદ્ધ વસ્તુઓને ચોખ્ખી કરવા મડી નય છે. નાના ઝં- 
તરડામાં પેદા યએલે। ચાઇલ નામને! રસ ત્યાંથી નીકળીને શરીરના નીચલ્લા 
ભાગોમાંથી આવતા લિમ્કૂ સાથે મળી જઇ તેની સાથે સાથે રુધિરમાં પ્રવેશ 
%રે છે. એ સિવાય પચી ગએલા ખોરાકમાંથી તૈયાર થએલા ખાકીના ન્ન 
રસે। પડદ્ટાવાળી શિરા તથા યજુતદ્દારા વહન કરે છે, આથી કરીને તેસો ભૂદે 
જૂરે માગે" વહન કરતા હોવા છતાં અ'તે રુખિરની સાથેજ મળી જય છે. 

આટલા ઉપરથી વાચકને સમજાયું હશે કે શરીરનાં અગે।ની રચના 
કરવાનું સુ'ખ્ય ઉપાદાન રુધિર છે. તે સીધી રીતે અથવા રૃપાન્ત રિત થઇને 
શરીરનાં તમામ અ'ગેોને પોાષણુ અનએે જીવન આપે છે. જો રુધિર ઉ- 
ત્તમ ગુણુયુક્ત ન હોય અથવા ને તેને પ્રવાહે મ થઇ ગચે। હોય તો! શરી- 
રના કોઈ ને કોઈ અ'ગના પોષણુમાં જરૂર વિધ્ન નડવા્તુંજ; અને તેના પરિ- 
ણુ।મે વ્યાધિની ઉત્પત્તિ થવાની. મતુષ્યના જકુલ વજનના દશમા ભ્ઞાગતું તેના 
શરીરમાં શુદ્ધ લોહી હાવું નેઇએ. આશરે ચોથા જ્ાગર્નું લેડી હદય, ફેફ્સાં 
અને સોઢી સોટી નાડીએ અને શિરાએ।માં હોય છે. બીન પા ભાગતું માંસ 
પેરીએ( માં અતે ખાકીનુ' શરીરના બીન નૃદા જૃદા ભાગોમાં વહેચાઈ જાય 
છે. આશરે પાંચમા ભાગતું લોહી મગજ પોતાના કામમાં લે છે. 

૪ીૂ₹ધ્રિરતી ખાખતમાં એક વાત તેો। ખાસ ધયાનમાં રાખવી જેઇ એ કે જેવે! 
ખોરાક ખાઇશું અને જેવી રીતે ખાઈશું તેના ઉપરજ લોહીની સ્વચ્છતા 
અને પુદ્િના આધાર રહેવાને; અર્થાત્‌ આપણે તેને જેવું બનાવી શું તેવું તે 
થશે. આપણે આપણી ખોરાકની વસ્તુએની પસદગી અને તેમને ખાવાની 
રીત પ્રજુતિના ઉદ્દેશ પ્રમાણેજ રાખીશું તો આપણા શરીરને આપણે સર્વોત્તમ 
મને બળપ્રદ લોહી પૂરૂં પાડી શકીશું; પણુ ને આપણે એથી ઉલટુ' આચ- 
રણુ કરીશુ' અર્થાત્‌ આપણી અસ્વાભાવિક સ્વાદેચ્છાએને તૃત્ત કરવા મારે 
નહે ખાવા જેવી વસ્તુએ શરીરમાં દાખલ કરીશું અને જે ક્રિયાને “ ભે।- 
જન 7” એવું નામ પણુ ન આપી શકાય એવી અનુચિત રીતે ખાદ્ય વસ્તુઓને 
ગ્રહુણુ કરીશું તો જે રુધિર પેદા થશે તે રાગી અને નિ્ખ"ળજ થવાનું. આ 
ખંધા વિવેચનને। સારાંશ એ છે કે રુધિર આપણું જીવન છે અને આપણેજ 
લોહીને બનાવીએ છીએ. 
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હુવે ચાલે, શરીરની સ્મશાનખૂમિ જે આપણા ફેક્સા છે ત્યાં આગળ 
શરીરનાં તમાસ અ'ગોનો મેલી, નકામી અને ઝેરી વસ્તુઓને લઈને પાછા 
આવતા લે।હી ઉપર કેવી કેવી પ્રફ્રિયાએ યાય છે તે જરા અવલે।છીએ, 

પ્રથમ તો! જરા રમશાનતુંજ અવલેકન કરી લઇએ. 





ઝ્‌ધ્યાય ૭ જઞ-શરીર્યું સમશાન 


કના 

ફેફસાં તથા બે નળીએ, જે નાકથી જેકશાસપી ગએલ્લી છે તેમને આપણુ 
શ્રસર્નાફેયા કરવાના સી ગણી શકાય. ફેફસાં બે છે અને તેએ છાતીના 
પોાલાણુના સધ્ય ભાગથી એક જમણી બાજુએ અન બીજુ ડાબી ખાનુએ 
આવેલુ છે. એ બેઉ ફેક્સાંની વચમાં હૃદય, લોહીના શૈોટા શૈટા નળ તથા 
હુવા આવવાજવાના નળ આવેલા છે. ફેફસા એક છેડા આગળ શરીરને વળ- 
ગેલાં છે; તેટલે છેડો ખાદ કરતાં તે શરીરથી તરન અલગ છે. વેના સૃળ- 
મા હવાની નળીએ તથા રુધિરાપવાહક લેમજ રુંધિરાપવાહક ધમનીઓ 
અને શિરાએ! આવેલ્વી છે. તેઓવડે ફેકફ્સા હૃદય સાથે જેડાએલાં છે. તેમની 
અદર વાદળીની મારૂક પુષ્કળ છિદ્રો હોય છે. તેના રેસામાં સ કેોચાવાની 
તેમજ વિકસવાની શાંઇત છે. આખુ ફેક્સું ઘણીજ બારીક પણુ મજબૂત પડ- 
વાળી ક્ેથળીથી [વ'ટળાએલું હોય છે, એ કોથળીનુ' એક પડ ફેફસાની સાથે 
અને બીજું છાતીની અ'દરની ખાજુની સાથે વળગેલુ' હોય છે. વળી તેમાંથી 
એક પ્રકારનો રસ ઝર્યા કરે છે; જેયદ કરીને શ્વાસ લેતી વખતે કેોથળીનાં પડ 
એકખીનના ઉપર સહેલાર્ષથી ફેલાઈ શકે છે. 

શ્વાસ લેવાના માગ્ટ્માં નાકના અદરનેો! ભાગ, શ્ઞાસ્નાલેકા, 1લરિકસ 
( નાદય-ત્ર ) તથા ફ્‌રરિકસની નીચલી શાખાઓની નળીઓ છે. આપણે શ્વાસ 
લેતી વખતે નાસિકાઠ્દારા હુવાને અ'ટર ખે ચીએ છીએ. ત્યાં આગળ ભિનાશ- 
વાળી પાતળી ચામડીના સચોગથી તે હુવા ગરમ થવા લાગે છે; કેમકે તે 
હુમેરાં લોહીથા ભરેલી ને ભરેલી રહે છે. હુવા આગળા જતાં ફેરિફસ અને 
[લિરિ”કસમાં થઈને શ્વાસનલિકામાં પ્રવેશ કરે છે. તે નીચેના ભાગમાં અનેક 
નળીએમાં વિભક્ત થઈ જાય છે, એ નળીએા પણુ આગળ જતાં અગણિત 
નાની નાની નસોમાં વહેચાઈ જાય છે. એ ખધી નસે ફેક્સાંનાં નાનાં નાનાં 
અસ'ખ્ય હુવાનાં છિદ્રોમાં દાખલ થાય છે, એક લેખક એવો અશિમાય ભાપે 
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૩૪ પાગતત્ત્વ-ખ'ડ ? લે!ા-અધ્યાય છ સે! 





છે કે ફેર્સાંમાંનાં હુવાનાં છિદ્દો એકસરખો સપાટીવાળી જગ્યા ઉપર પાથર્યા 
હોય તો ૧૪૦૦૦ ચોરસફૂટ જગ્યા નઇએ. 

ફેક્સાંની નીચેના ભાગમાં એક પહોળી, મજખૂત અને ચીકણી માંસની 
ચાદર જેવુ' પડ આવેલ્રુ છે. તે પડ છાતીના પોકળ ભાગને પેટથી છુટો પાડે 
છે, એ માસની ચાદરની હિલચાલવડે ફેફસાંને ગતિ મળે છે અને તેથી હુવા 
અ'દર ખે'ચાય છે જેમ હુંદયની ક્રિયા આપોઆપ ચાદ્યા કરે છે,તેમ ફેફ્સાંની 
ક્રિયા પણુ ચાલે છે; પર'તુ બેમાં એક તકાવત છે. તે એ કૈ આપણે આપણા 
દૃઢ સ'કટપખળથી ફેક્સાંની ગતિને કાંઇક અશે આપણું આધીન કરી શકીએ 
છીએ. જ્યારે ઉપરોકત માંસની ચાદર પહોળી થાય છે, ત્યારે તે છાતીના 
પોલાણુમાં તથા ફેફસાંના વિસ્તારમાં વધારો કરે છે, એમ થતાં ને અવકાશ 
ઉત્પન્ન થાય છે, તેને પૂરી નાખવા માઠે હુવા અદર ચાલી આવે છે. જ્યારે 
એ ચાદર પાછી સ'કાચાય છે,ત્યારે તેની સાથે ફેફસાં પણુ સ'કોચાય છે અને 
તેથી તેની મ'દ૨ ગએલ્લી હવા બહાર નીકળો જાય છે. 

ફેફસાંની અ'દર હુવા શી શી ક્રિયાએ। કરે છે,તેનું' અવલે।કન કરતા અગાઉ 
આપણે રુંધિરસ ચારના વિષય તરક પાછા નજર કરી આવીએ. આપણે ઢુવે 
ગમેટલું' તે! જાણી ચૂક્યા છીએ કે રુધિરતુ' સ'ચાલન હંઢયદ્દારા થાય છે અને 
તે રુધિરાપવાહુકે નાડીએ તથા બારીક નસોક્ારા શરીરના પ્રત્યેક અગમાં 
દાખલ યઈને જીવન, પુષ્ટિ અને શકિત પહોંચાડી આવે છે. ત્યાર પછી પાછુ 
તે નાતી નાની રુધિરોપવાહેક નસોમાં થઈને કમે કસે મોટી મોટી શિરા- 
એપમાં વહેતું વહેતું બીજે રશ્તે થઇને પાછું હુટયમાં ચાલ્યું આવે છે અને 
ત્યાંથી તે ફેક્સાં તરફ ખે'ચાઇ જાય છે. 

લોહી જ્યારે હદયમાં થઈને રુપિરાપવાહુક ધમનીએઓદ્દારા આગળ 
વહેવા માંડે છે, ત્યારે તે રગે રાતું અને ચળકતું હોય છે તથા ગુણુકારક અને 
જીવનપ્રદ પદાર્થો અને શકિતઓથી ભરપૂર હોય છે; પણુ જ્યારે તે આખા 
શરીરમા ક્યોને રુ થિરોપવાહક રિરાએમારકૂતે હૃદય તરફ પાછુ આવે છે, 
ત્યારે તે ચુસુહીન, રગે ભૂરૂં, ગ'દું' અને શરીરના કચરાથી ભરપુર ખનેલુ' 
' હોય છે. જતી વખતે તે હિમાલય પર્વતમાંથી નીકળતા પટાડી ઝરાના પાણી 

જેવું નિર્મળા અને બળપ્રદ હોય છે; પણુ પાછુ' ફેરવી વખતે શહેરની ગટરમાં 

વહેતા પાણી જેવુ' ગું બની જાય છે. આ ગ'દા લોહીને પ્રવાહ [દુંદયના જ- 
સણી ખાજુના પોલાણુ ( એજિકલ ) તરફ જાય છે. એ ટાંકી શરાઈ જાય છે 
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ત્યારે તે સ'કચાય છે, એટલે તેમાંનું લોહી જમણી બાજુના એક છિદ્રક્ારા 
ખીજી ઢાંકી ( વેન્દ્રિકલ ) માં ઠૅલવાય છે. ત્યાંથી તે ફેક્સાંમાં દાખલ થાય છે. 
ત્યાં_જતાંજ વાળ જેવી ખારીક નસોદ્ારા ફેફ્સાંનાં અગણિત નાંના નાનાં 
હેવાનાં છિદ્રોમાં દાખલ થાય છે. ફેક્સાં શાં શાં કામ બજાવે છે, તે હવે 
આપણે સારીરીતે સમજી શકીશ. 

આપણે હમણાજ જેઈ ગયા કે સેલા રુધિરનો પ્રવાડુ ફેફસાં માંહેલાં 
નાનાં નાના કરોડો હુવાનાં છિદ્રોમાં ચાલ્યો આવે છે. હુવે જ્યારે શ્વાસ- 
દ્વારા ડવા અદર ખે'ચાય છે, ત્યારૈ હુવામાં રહેલે। પ્રાણુવાયુ ફેફસાંની પાતળી 
ઝુધિરવાહિની નળીએની ઝીણી દિવાલેમાં થઇને મલિન લે।ડીનો સમાગમ 
કરે છે. એ દિવાલેનુ' પડ લોહીને બહાર નીકળી જતુ' અટકાવવા પૂરતું જડુ' 
છે, પણુ હવા તેની અ'8ર થઇને પસાર થઇ શકે એટલુ' ખારીક છે. જ્યારે 
ઉપર કહ્યા પ્રમાણું પ્રાણુવાયુ અને મેલા લેહોનો સ યોગ થાય છે; ત્યારે એક 
પ્રકારની ઉષ્ણુતા ઉત્પન થાય છે અને લોક્ધો પ્રાણુવાયુને ચુસી લે છે. તેમ 
થવાથો લે।હીમાં રહેલો કચરો તથા ઝેરી પદાર્થ બળીને ભસ્મ થક જાય છે 
અને તેમાંથી જે કાર્બાનિક એસીડ નામનો ઝેરી વાયુ ઉત્પન્ન થાય છે, તે પુનઃ 
ઉશ્છવાસદ્વારા ખહાર નીકળી જાય છે. આ રીતે જ્યારે લોહા પ્રાણુવાયુનો 
સાથે મળી જાય છે, ત્યારે તે પાછુ' હેતું વેડું રગે રાતું, ચળગ્તું' અને જીવન- 
પ્રદ પદાર્થો તથા શફિતએથી શરપૂર બનીને વળી પાછ' હદય તરક વળે છે. 
પ્રથમ તે હૃદયની ડાબી ટાંકી ( એશિકિલ ) માં જાય છે; ત્યાંથી તે ખીજી 
ડાબી બાજુની ટાંકી (વેન્ઢિકલ ) માં ઠલવાય છે અને ત્યાંથી ફૂરીથી પાછ 
રુંઘિરાપવાહેક ધમનીઓ દ્રારા જીવનપ્રદ શાકિતિએાની શરોરમાં વહેચણી કરતું 
જરતુ પ્રત્યેક ભાગમાં કૂરી વળે છે. એલુ' અનુમાન થાય છે કે ફેક્સાંની વાળ 
જેવી ખારીક નસોમાં થઝને રોજ યોવીસ કલાકમાં ૮૭ા હુનર શેર લેહ 
વટી જાય છે. આપણી બગલે।નો પાછળની બાજુએથી પ્રાણુવાયુ ચુસતાં ચુ- 
સતાં અસ'ખ્ય લોહીનાં અહણુએ એકસરખી રીતે હારબ'ધ પસાર થયા કરે 
છુ. ઉપર વર્ણવેલી ઘટના ઉપર ને કેઈ પણુ મનુષ્ય ઉ'ડો વિચાર કરે તે। ખુદ- 
રતની બેહેદ સાવધાની તથા ચતુરાઇ જેઈને આશ્ચર્ય માં ગરકાવ થયા વિના 
રહે નહિ. 

આ સર્વ હુકીકત ઉપરથી વાચક જમજી શકરો કે જે હુવા પૂરેપૂરા પ્રમા- 
જમાં ફેફસાંમાં દાખલ ન યાય તો સુપિરોપવાહક શિરાઓદ્રારા પાછું આવે- 
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લુ મલિન લોહી ચોખ્ખુ થઇ શકે નહિ અને તેતું પરણામ એ થાય કે શરીર- 
ને પોષક તત્ત્વાની તગી વેઠવી પડે; એટલુજ નહિ પણુ જે સેલી, ગદી 
અને ઝેરી વસ્તુઓને નાશ થવે। જેઇતે હતો તે પાછા ફરીથી રુધિર-સ'ચા૨- 
સાં દાખલ થવા પાસે અને તે દ્વારા આખા શરીરમા ફેલાઇ જઇ, મૃત્યુની 
તૈયારી કરે,ખરાખ હુવામાં પણુ એવાંજ ઝેરી તત્ત્વો હોય છે,પણુ તે ખહું થોડા 
પ્રસાણુમાં. બીજી પણુ એક અગત્યની વાત વાચકના સમજવામાં આવી ગછું 
હશે કે ને મતુષ્ય પોતાનાં ફેકફ્સાંમાં સ્વચ્છ હુવાનુ શે।ષણુ નહિ કરે તો તેનુ' 
લોહી નેઈએ તેવું શુદ્ધ નાહ થાય અને તેનું પરિણામ એ આવે ફે શરીરને 
પૂરેપૂરી યુટિ નહિ મળે અને કદાચ પ્રત્યક્ષ વ્યાધ પેદા નહિ થાય તોપણ 
શરીરને.બેચેની, નખળાઈ વગેરેનો અતુભવ તે જરૂર થવાને।, જે મતુષ્ય 
જોઈએ તેવી રીતે શ્વાસ નથી લેતે! તેતું લોહી મેલને લીધે કાંઈક કાળાશ- 
પડતું દેખાશે; સ્વચ્છ લાહની ચોક્ક્સ રતાશ તેના મોં ઉપર જવામાં આવ- 
રેજ નહે, શરીરપરની ખટદસુરતી મતુષ્યના અપશધતે જાહેરમાં ખુલ્લા 
કરી દે છે. ચોગ્ય રીતે શ્વસનક્યા કરવાથી શરીરમા શુદ્ધ રાતા લોહીને સ- 
ચ।ર થાય છે અને શુદ્ધ રુધિરના સ ચારની નિશાની શરીરની તેજી અને 
સરખી છે. 

યોગ્ય રીતે શ્રસનક્યા કરવાની અગત્ય તે! સહેજસાજ લક્ષ આપતાં- 
ની સાથેજ સસમજી શકાય છે, જો ફેફસાંમાં ચાલતી રપ્તશે।ુધનકિયા પૂરેપૂરી 
નહિ થઈ હોય તો ખરોબર સ્ાક્‌ થયા વગરતુ' લેહ એવી અસ્વાભાવિક 
સ્થિતિમાંજ ધમનીઓમાં જવાનુ'.એ પૂરેપૂરું સાફ પણુ નથી થયું હોતું, તેમજ 
જે કચરા એ શરીર્માંર્થ, ફેક્સાં તરફ ઘડી લાવ્યું 'ડુતું, તે કચરાને! પણુ 
એમાંથી નાશ નથી થશે હોતો.એ કચરે। ફરીથી શરીરમાં જવાથી ઈ ને કોઇ 
અકારના વ્યાધિનાં ચિન્હ નજરે પડયા વિના રહેશે નહિ,ડાં તા લોહીવિકાશના 
રૂપમાં અથવા તો શરીરની નિર્બળતા તથા બીજા એવાજ પ્રકારના શારીરિક 
ક્ષીણુતાર્જાનત રોગેોદ્દારા એ ઝેર પ્રકટ થવાને। પ્રયત્ન કરશે. 

ફેફસાની અ'દર જ્યારે લોહીની સાથે પૂરતા પ્રમાણુમાં શુદ્ધ હવાને! ચોગ 
થાય, ત્યારે તેની તમામ ગ'દકીએ અને તેમાં શહેલે। કાર્બાનિક અસિડ મસ ટ્ર્ર 
થાય છે; એટલુજ નહે પણુ હેવામાંના પ્રાભુવાયુનું શોષણુ કરીને પોતાનામાં 
મેળવી દૈ છે અને જ્યાં જ્યાં તેની જરૂર હોય ત્યાં બધે તેને પહોંચાડી આવે 
છે, કે જેથી કરીને કુદરત તેનુ' નિમિત કાય' સારીરીતે ખજાવી શકે, જ્યારે 
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પ્રાણુવાયુ અને રુધિરનેો ચેો!ગ થાય છે, ત્યારે તે લોહીની સાથે મળી જઈ 
હિમોગ્લોબિન નામનો એક બળવધક પદાર્થ તૈયાર કરે છે. એ હિમોગ્લે[- 
ખિન શરીરના પ્રત્યેક જીવન-કે।શ, રૈસા,માંસપેશી તથા અવયવને પહોંચાડી 
દેવામાં આવે છે; જેથી કરીને તેએ ખળવાન અને એ જસયુક્ત બની જાય 
છે. વળી નકામા થઈ ગએલા જીવન-કોશે। તથા રેસાને ઠેકાણે નવાની યોજ- 
ના કરે છે, રુધિરાપવાહિની ધમનીના શુદ્ધ લોહીમાં પચીસ ટફા જેટલે! 
સ્વત'ત્ર પ'ણુવાયુ જોવામાં આવે છે. 

પ્રાણુવાયુદ્રારા પ્રત્યેક અ'ગ બળવાન ખને છે, એટલુંજ નહિ પણુ ખારાક- 
ની સાથે યોગ્યરીતે થએલ પ્રાણુવાયુના મિશ્રણુના ઉપરજ પચનઃકયા આધાર 
રાખે છે; અને જયારે લેહીમાંનો પ્રાણુવાયુ અન્નરસની સાથે સમાગમમાં _ 
આવે છે ત્યારેજ એ મિશ્રમુ થઈ શકે છે અને જેને આપણું જઠરાગ્ત કહીએ 
છીએ તેની ઉષ્ગુતા પણુ ત્યારેજ ઉત્પન્ન થાય છે. આટલા માટે ફે્‌ફ્સાંદ્વારા 
પૂરેપૂરા પ્રમાણુમાં હુવાતુ' શો!ષષણુ કરવાની ભારૈ અ મત્ય છે,ફેફ્સાંતી નિખ ળતા- 
ની સાથેજ અજીણું" ઉત્પન્ન થાય છે,એ વાતથી ઉપડું કથત સ(ેત થાય છે. 
આ કથનની અગત્ય મન ઉપર સચેોટરીતે ઠંસાવવા માટે એટલું જરૂર સમજી 
લેવું નેઈએ ફે શરીરમાં પચી ગએલા અને શરીરરૂપ ખની ગએલા ખોરાક- 
વડેજ તેને પોષણ મળે છે; અને અધૂરા પચન,અધૂરા રસ-સડુણુનું પારેણામ 
અપૂરી પુણ્સિવાય બીજુ હોય પણુ શું? ફેફ્સાત્માને પોતાને બળ અતે પે।ષણુ 
આજ રીતિથી પ્રાપ્ત થાય છે; અને ને અપૂણું શ્રસતાકેયાના પરિણામે રસ- 
ગ્રહુણુમાં અપૂર્ગુતા આવી, કે જે ઘણાખરા સાણુસોની સ્ક્રિંતે તપાસતાં સા- 
માન્ય રીતે જવામાં આવે છે, તો! તેથી ફેક્સાં પણુ નિબળ બનવાનાં. એટલે 
તેએ પણુ પોતાનું કામ કરવાને વધારે અચેગ્ય થઈ જવાન ,આવી. વસ્તુસ્શ્િતિ 
થતાં શરીર દિવસે દિવસે નિબઝ ળતા અને વ્યાષિતુ' રહેઠાણુ બની જવાનુ જ. 
એરાક અને પેય પદાર્થના પ્રત્યેક અણેની સાથે પ્રાણુવાયુ મળી જવો! જોઇએ. 
એમ થાય તોજ તેમાંથી જે પોષણુ મળવું જેઇએ તે મળી શકે અને શરીર- 
માંને કચરો એવી હાલતમાં બહાર ખે'ચાઇ આવે કે તે સહેલાઈથી શરોરની 
બહાર નીકળી શકે, પૂરતા પ્રાણુવાયુનો અભાવ એટલે પોષણુના અભાવ, 
શરીરતી આંતરશુીદ્ધિના તેમજ સ્વાસ્થ્યનો પણુ અભાવ. “પ્રાસ એજ જીવન 


છું? એ કથનમાં ભારે સત્ય સમાગ્ેથું છે. 
»ચરાના પરિવર્તન અથના રુદ્ધિની ક્રિયા વખતે શરીરમાં એક પ્રકારની 
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ઉષ્ણુતા પેદા થાય છે. એ ઉષ્સુતાવડે શરીરતુ' ઉષ્મમાન નતેઇએ તેવું રહે છે. 
સારીરીતે શ્વસનક્રિયા કરનારને કહિ સળેખમ થતુ નથી અને તેના શરીરમાં 
તાજુ' ઉષ્ણુ લોહી પૂરતા પ્રમાણુમાં હોવાથી તે બહારની હવાની ફેરફારો સણે- 
લાઇથી સહુન કરી શકે છે. 

ઉપર વર્ણવેલી ક્રિયા ઉપરાંત શ્રસનક્યાવડે શરીરના અ દરના અવ- 
ચવા અને માંસપેશીઓને કસરત પહોંચે છે.તેના તરફ હુજી પાશ્ચાત્ય વિદ્ઠાને।- 
નુ' ધ્યાન ખે'ચાયું નથી; પણુ ચોગીએ તેનાથી સારી રીતે જાણીતા હોય છે. 

અધુરી અને ઉપર ઉપરનો શ્વસનક્યાથી ફેક્સાંનાં છિદ્રોમાંનાં થોડાંકજ 
ઇ[મ આવે છે અને બાકીનાંઓને કશે શ્રમ પહાંચતે! નથી, તેથી કરીને સ- 
મય જતાં તેએ નિર્ખળ ખની જઈ ક્ષયરોગના જન્તુઓનાં રહેઠાણુ બને છે. 
માટે શરીરમાં જેટલે! પ્રાણુવાયુ આછે। જય તેટલુ' શરીરને નુક્સાનજ સમ- 
જવુ'.પશુપ'ખીઓ સ્વાભાવિકરીતે શ્રસનકિયા કરે છે,પ્રાચીન કાળની અસભ્ય 
માનવજાતિઓ પણુ તેમજ કરતી.સભ્ય જાતિએગ જીવનની અસ્વાભાવિડરીતોા 
ગ્રહેણુ કરીને સભ્યતાની સાથે શયતાનને પણુ નોતચે છે. આથી કરીને માનવ- 
જાતિને બીજા' જે જે સુકંસાન થયાં છે, તેમાં આ પણુ એક છે કે આપણુને 
શ્વાસ લેવાની સ્વાભાવિક રીતનુ' વિસ્મરણુ થઇ ગયુ છે.જ્યારે મનુષ્ય પ્રકૃતિ 
ના રાહપર 'પાછેદ આવશે ત્યારેજ તે શારીરિક સ્ુફિત પ્રાપ્ત કરશે. 





અધ્યાય ૮ યો-પોષળ 





માનવશરીરમાં નિર'ત૨ પરિવર્તન ચાલ્યાજ કરે છે. હાડકાંના પરમાણુ, 
રેસા, માંસ, માંસપેશી, ચરબી અને પ્રવાહી પદાથો, સોનાં તત્ત્વો થોડાઘણા 
પ્રમાણુમાં હેરહુમેશ નકામાં થતાંજ જાય છે અને એવાં નકામાં થએલાં 
તત્ત્લાને શરીરની ખહાર ધકેલી કહાડવાનેો પ્રયત્ન ચાલ્યાજ કરે છે. આ 
ઘસારાની ખોટ પૂરી કરવા માઢે શરીરની રસાયનશાળામાં નવાં નવાં પ૨મા- 
ણુએ। રોજ રોજ બન્યાજ જાય છે અને રદ્દી ખાતે કહાડી નાખેલાં પરમા- 
ણુએની જગ્યા લેવાને માટે તે તે જગ્યાએ સો।કલી દેવામાં આવે છે. 

મતુષ્યશરીરની અને નાના ઝુમળા રોપાની રચનાના સામ્યવિષે જરા 
વિચાર કરી લઇએ. વાક્તવમાં નરદેઠુ એ કુમળા રોપાના કલેવરને ઘણી રીતે 


પં 


પોષણ ૩ 





મળતો છે. જરા વિચાર કરો કે રોપાના જીવનમાં બીજમાંથી અઝુર, અગુ- 
રમાંથી રેપો, પછી તેનાં ફુલ, કૂળ અને છેવટે બીજ ખનવામાં કયી કયી 
વસ્તુએ જર્‌રની છે ? સ્વચ્છ વાયુ, સૂર્યને પ્રકાશ, જળ અને પોષણુકારી 
જમીન-આ ચાર વસ્તુઓ રેપાને યાવન અને બળ અપવાને વાસ્તે પૂરે- 
પૂરા પ્રમાણુમાં મળવા ન્નેઝએ. મનુષ્યનુ સ્થળશરીર પણુ સ્વસ્થ, સુદઢ; 
બળાવાન અને સુખી રહે તે માટે તેને એની એજ ચાર વસ્તુએાને1 ખપ પડે 
છે. સ્વચ્છ હવા, સૂય નો પ્રકાશ, જળ અને આહાર એ ચાર વસ્તુએ જરૂરની 
છે એ વાત સૌએ મનમાં ઠંસાવી રાખવી, હુવા, સૂર્યનો પ્રકાશ અને જળ એ 
ત્રણુની ચર્ચા આપણે આગળ ઉપર કરવાનુ' રાખી અત્યારે આપણે માત્ર 
આહોારનેોજ [વિચાર કરીએ. 

એક મુમળે રેપો ધીરે ધીરે રોજ વધતેપ જાય છે, ત્યારે તે પોતાના 
અગમાંની નકામી ચીને ફ્રે'કી દઇને તેમની જગ્યાએ નવાં દ્રવ્ચાને પોતાના 
અ'ગમાં સમાવી લેવાનુ' મહત્કાર્ય રાતદિવસ કચેચજ જાય છે. મતુષ્યશર્‌ી- 
રમાં પણુ આ ક્યા ચાહ્યા કરે છે; પણુ તે તરફ આપણું લક્ષ દોરાતું નથી; 
કારણુ કે માનવપ્રકુત્નિ અચેતન જ્ઞાગની સાથે આ કાર્ય સ'બ'ધ ધરાવે છે. 
મતુષ્યની સૂક્મ સાહજિક મનોવૃત્તિતુ' આ એક કર્તવ્ય છે. 

શરીરને પૂર્ણ વિડાસ્ન તથા તેનાં તમામ અ'ગોતું સ્વાસ્થ્ય, બળ અને 
જીવન-એ સેનના આધાર નવાં નવાં દ્રવ્યોની નિર'તર થતી રચના ઉપર રહે છે. 
આ કાચ બ'ધ થાય અથવા તેમાં ફોઈ રીતે ક્ષતિ પહોંચે તો તેનું પરિણામ 
શરીરને ક્ષય અને મૃત્યુજ હોય. નકામાં, રદ થઈ ગએલાં પરમાણુએ। જેમને 
શરીરમાંથી ધકેલી કહાડવામાં આવે છે, તેમની જગ્યાએ નવાં પરમાણુએની 
રચના કરવાનું કાર્ય અનિવાય અને પરમાવસ્યક છે. આજ કારણુને લીધે 
સ્વસ્થ નરદેહુનો ખ્યાલ કરતી વખતે આ વાતને! સાથી પહેલે! વિચાર 
કરવે। ઘટે છે. 

હુઠેચોગ-વિજ્તાનમાં આહારને લગતી આ ખાખતને। મૂછામત્ર પોષણ 
ખતાવવામાં આવે છે,એ શખ્દ અમે પણુ સ્થળ અક્ષરથી છાપીએ છીએ કે જેથી 
ઝરીને સે। વાચકના ચિત્ત ઉપર એ દઢતાથી અ'કિત થઇં જાય, અમે કચ્કીએ 
છીએ કે અમારા વાચકે આહારની સાથે પોષણુને। પણુ ખ્યાલ કરતા ચાલે. 
જીશના સ્વાદને ઉત્તેજિત કરે તે આહાર, એવે! અર્થ ચોગીને માટે તે હોર્છ 
શકેજ નહિ; પણુ આહારની બાબતમાં થોગીનુ* લક્ષ પહેલેથી છેવટ સુખી 
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પોષણુ, પાોષણુ ને પેષણુ ઉપરજ સ્થિર થએલું હોય છે. 

ચોગીને વિષે ઘણા લોકોના મનમાં ભૂલભરેલે '્યાલ હોય છે. તેસા 
ગ્મેમ સમજતા હોય છે કે: “ ચોગી એટ્લે ડુર્ખળ, ક્ષીણુકાય, ભૂખે મરતો; 
નિર્મા સ, દેહેટષ્ટિવાળો જીવ; ચોગી આહે૨ તરક ખિલકુલ નહિ જેવું લક્ષ 
આપે છે તે એટલે સુધી કે ઘણા (દવસ સુધી અન્નવગર ચલ્લાવી લે છે. વે 
એમ સમજતો હોય છે કે “ આધ્યાત્મિક પ્રકુતિ” ને માટે ખોરાક તદન 
“ [નેરુપયોગી ” પદાર્થ છે ”' પણુ આના કરતાં વધારે ગ'ભીર ભૂલ બીજી 
ભાગ્યેજ હોઉ શકે. ચોગીએ। અને ખાસ કરીને જેમણે હુઠૅૈયોગની સળવનામાં 
વિશેષ પ્રગતિ કરી હોય છે, તેએ તો શરીરરક્ષાને પોતાતું' પ્રથમ કર્તવ્ય 
માને છે અને પોતાના દેહુને ચોગ્યરીતે પોષણુ આપવામાં [વશેષ સાવધાન 
રહુ છે. વળી શરીરમાંના નકામા પદાથેર ખહાર નીકળી જાય છે કે ર્નાહે તથા 
તેમની જગ્યા પૂરનારાં નવા પરમાણુએની રત્ના થયા કરે છે કે નહિ, તે 
તેએ 'બાસ લક્ષપૃર્કક તપાસતા રહે છે. 

અલખત્ત,આ ઉષશથી સસ પણુ ન સમજવુ' જેઈએ કે ચોગી ભકરાંતીઓ 
અગર ખાઉષરેો હોય છે, તેમ તેને તરેહુ તરેહુન આચરકુચર ખાવાના શોખ 
હાય છે એમ પણુ ચમજવું નહિ- ચે!ગી તો જીભની લાલચોાને તથા એ લા- 
લચેની તૂપ્તને અર્થે” નીપનાવેલી તરેઢુ તરેહુની વાનીએ ન ન્નેઇને હસે છે 
અને પોતાના સાદા પણુ પોષ્ટિક ખોરાકથી સ'તુષ્ટ રહે છે; કારણુ કે તં સારી 
પેઠે જાણે છે કે, જે પોષણુ ખોરાકનો ખરો અથ નહિ સમજનાર રોખીન 
લે।કોને ભાતભાતના પકવાન્તે।માંથી નથી મળતુ તે પોષણ્‌ તેને પોતાના 
સાદા ખોરપકમાોથી અવશ્ય પ્રાપ્ત થાય છે. 

“ “ખાધેલો ખોરાક નહિ પણુ પચીને શરીરતી સાથે એકમેક 
થએલો ખોરાકજ પાોષણુ આપે છે ? એ હઠયોગનું અતિ રૂઢ થઈ 
ગએછુ સૂત્ર છે, આ જૃના કથનમાં આખી દુનિયાતુ' સત્ય સમાએલુ' છે, એમ 
કહીએ તો ખે ડુ નથી; તેમજ એની અદર ગર્ભ્તિરીતે એવી એવી વાતે 
ભરેલી છે કે જેના ઉપર આરેગ્યવિષે લખનારાએએ પુસ્તકેને પુસ્તકે 
લખી નાખ્યાં છે, 

યોગીઓ થોડામાં થોડા ખોરાકમાંથી ઘણામાં ઘણુ' પોષણ્‌ કેવી રીતે સે- 
ળવી રકે છે તેવી કેટલીક હિકમતોને! વાચકોને આગળ ઉપર પરિચય કરા- 
વીશું. ચોગી પુરુષ ખોરાકની બ!ખતમાં બે પરસ્પર વિરુદ્ધ સિદ્ધાંતોની બરા- 


પાષણ ૪% 


પ ાવાઇસાણાણસરણાસાણાારાાામરણાકાણાણાણાણાતાણન્તઇઆાસાાાાણણાાણાણાાણાણાતાતાાામપદળ,ગામતમાણતતદતણાતાણણાસતામાણાણઇલામાદનયૃસમુણાારાામણણુ 
બર વચમાં થઇને પોતાયું' જીવન-તાવ હે કારે છે. દુનિયામાં કેટલાંક માણુસો 
જરા ૬ખાવીને ખાનારાં હોય છે,ત્યારે કેટલાંક અત્યત અલપ આહૂરી હોય છે. 
બેઉ પક્ષના લે।કે। પોતપોતાના અભિપ્રાયની સચ્ચાઈનાં વખાણું કરતા ફરે છે 
અને પોતાથી ઉલ્ટા અભિપ્રાયવાળા લેોફેના વ્યવહારની નિદા કરે છે, આ 
ખેઉ પ્રકારના લોકોને પરસ્પર વિવાદ કરતા જેઈ ચોગગી પુરુષ પોતાના 
સરળ સ્વભાવ સુજબ હુસે એ સ્વાભાવિકજ છે; કારણુ કે એક પક્ષના લેપ્કો 
પોષણુને માટે દબાવીને ખાવાની રીતને આવશ્યક માને છે,ત્યારે બીજ પક્ષ- 
વાળાને એમ ડરવામાં મોટી ભૂલ દેખાય છે. દબાવીને જમનારની ભૂલ ખતા- 
વવા પુરતા તેએ સાચા છે ખરા, પણુ તેમને પોતાને પણુ ખરે માર્ગ જડતેા 
નથી. તેએ! પણુ એથી ઉલ#ીજ ભૃતમાં ગોથુ' ખાય છે. તેસા ઘણા દિવસ 
સુધી તરતો કરી કરીને શરીરને ભૂખમરાથી નિઃસત્ત્વ કરી નાખે છે. આવાં 
અનશનત્રતોથી ઘણાને એટલી નબળાઈ આવી જાય છે અને તેમની જીવન- 
શકિત એટલે સુધી હુરાઇ જાય છે કે તેઓ મૃત્યુના સુખમાં હોમાઇ જાય છે. 

ચોા!ગીનો મ!ગ આ બે3નોં વચ્ચેનો છે. તેને માઢ નથી ઉપવાસજનિત 
અલ્પ પોષણુને ભય; તેમ નથી અતિ આહુારજનિત અપકવ રસને! ભય. 
આ સવાલતે। નિર્ણય પ્રાચીન કાળના વૃદ્ધ ચે! ગી ગુરુએએ ક્યારનો કરી 
નાખ્યો છે અને હુવે આ વાત એટલી જૂની અને સર્જસ મત થઈ ગઈ છે 
કે તે મહાપુરુષોના નામ થણુ હઢાલના યોગીઓની જાણુમ! નાડુ હોય. 

હેઠેચોગી ભૂખ્યા રહેવાની પદ્ધાંતનેો! પક્ષપાતી નથી એ વાત તો ઢુવે 
વાચકને સારી રીને સમનાઇ ગઇ હેશે. ચોગીનો અભિમાય તે! એવે છે કરે 
પૂરતો! ખોરાક ખાધા અને પચાવ્યા વગર મનુષ્યના શરીરને કદિ પુષ્ટિ મળતી 
નથી. ઘણાં નાજુક પણૂ!તિના, નિબળ બાધાનાં અને વહેમી સમાણુસો પોતાને 
પૂરતું પોષણુ નહિ મળવાના સખબેજ રોગી અને કમકોવતવાન રહે છે. 

ખૂખ દખાવીને ખાધાથી પોષણુ મળે છે એ માન્યતાને પણુ હાસ્યજનક 
ઠેરાવીને ટુઠુયાગ તેને અસ્વીકાર કરૈ છે, એ વાત પણુ સાથે સાથે ચાદ રા- 
ખવી જરૂરની છે. હઠચોગી અતિઅપડારને કદિ પક્ષપાત કરતો નથી, તેમજ 
મતુષ્યની સ્વાદલેોલુપતા તરફૂ આશ્ચર્ય અને દયાની નજરથી ન્હુએ છે, સ- 
પૂણ અરે વિકાસ પાસેલા મતુષ્યત્વથી તદ્ન ઉલટાજ પ્રકારની પશુતાનું'જ 
તેને સ્વાદલેલુપતામાં દશન થાય છે. 

યોગીના અભિપ્રાય પ્રમાણે સમજદાર માણુસ જીવવાતે માટે ખાય છે-- 
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ખાવાને માટે જીવતો] નથી, 

યોગી અતિ આહારી તો હોલોજ નથી; પણુ વે જે કાંછ ખાય છે તે જારે 
લહેજ્જતની સાથે ખાય છે; કારણુ કે તેણે પોતાની આસ્વાદનશક્તિને જાગૃત 
કરીને એટલી હુદસુધી ઉત્સાહિત કરી દીધી છે કે જે સ્વાદ અને તૃસ્તિ તેને 
સાચી ભૂખ લાગ્યા પછી સાદામાં સાદા ખે।રાકથી મળે છે તે સ્વાદ અને તૂપિ 
પાકશાળામાં તેયાર થતાં અનેક પ્રકારનાં પકવાન્ને,, સિઠાઈએ। અને અયાણું, 
ચટણીએ ની ઝંખના કરના૧ રો।ખીન માણુસે! સ્વષ્તે પણુ ચાખી શકતા 
નથી. પૂણ પોષણુ પ્રાસ કરવાના ઉદ્દેશથીજ ચેોગી આહાર લે છે તોપણુ તે 
પાતાના ભ્વોજનથી ગવી તૃપ્તિ ચૈળવે છે કે જેના આપણુ વિલાસી જનોને 
ખ્યાલ આવવે। પણુ અસ ભવિત છે, 

હેવે પછીના અધ્યાયમાં આપણે ભૂખ અને ભેાજનાતુરતાને વિષે ચર્ચા 
કરીશું. એ બેઉ શરીરના તદ્ન જૂદાજ ધે છે; તોયણુ ઘણાખરા લેકે! જણે 
તેમનો અર્થ એકજ હોય એવું સમજતા નેવામાં આવે છે, 








ઝષ્યાય ૨ મો-મૂલ ગને મોગનની નાતુસ્તા 





છેલ્લા અધ્યાયના અ'તમાં કહેવામાં આવ્યું હતું કે ભૂખ અને રુચિ એ 
શરીરના તદ્ન જૂદા ધર્સા છે. ભૂખ એટલે ભોજનની સ્વાભાવિક ઇચ્છા અ- 
થવા જર્રીઆત; અને ભોાજનાતુરતા એટલે ખાવાની અસ્વાભાવિક લોલુપતા. 
ભૂખ એ તરુરસ્ત બાળકના ગાલ ઉપરની રતાશ જેવી મુદરતી છે અને ભો- 
જનાતુરતા એ વિલ્ાસિનીએઓએ પોતાના પ્રીક્ા ગાલપર લગાડેલા રગના 
જેવી અશ્વાભાવિક છે; તોપણુ ધણા લોકો એ બેઉ એકજ છે એમ માનવાની 
ભૂલ કરે છે, એ બેઉની વચ્ચે શૈ। તટ્ટાવત છે તે હુવે આપણે નનેઈએ. 

યુવાવસ્થાએ પહાચી ગએલા સામાન્ય મનુષ્યને ભૂખ અતે ભોજનાતુરતાના 
જૃદાજૂદા અતુશવોની ન્યાખ્યા કરીને બેઉની વચ્ચે રહેલે પ્રભ્ેદ સમજાવવાર્ડી 
કામ ઘણૂં સુશ્કેલ છે; કારણુ કે એટલી વચે પહોંચેલા ઘણા ખરા લોકોએ 
પોતાની શ્વાશાવિક ભૂખની પ્રવૃત્તિને ભોજનાતુરતાના રૂપમાં એટલે ૬૨૦૪જે 
ફેરવી નાખી છે કે ઘણા વર્ષો થયાં ખરેખરી ભૂખના સ્વરૂપને તેમણે અતુશ- 
વજ નથી કચો;તે એટલે સુધી કે ખરી ભૂખ લાગ્યાથી શું શું થાય એ વાત પશુ 
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તેએ ભૂલીજ ગયા હોય એવી સ્થિતિ થઇ પડી છે. પોતે કોઈ ને કોઇ વાર 
અનુભવ લીધે। હોય એવા અથવા એના જેવાજ કફે!ઇક અનુભવનું સ્મરણુ જ્યાં 
સુધી મનમાં જાગૃત ન થાય, ત્યાંસુધી કોઇ પણુ અતુશવનો. ખ્યાલ આવતાં 
સુશ્કેલી પડે છે. કાને સાંભળી શકે એવા માણસને આપણે અસુક પ્રકારના 
અવાજને ખ્યાલ આપવે હોય તો તેણુ જે અવાજ સાશળ્યા હોય તેવા કે।- 
ઈક અવાજની સરખામણી કરીને આપી શકીએ. દાખલાતરીકે સિંહની ગ- 
જાને ખ્યાલ આપવે હોય તો તોપના ધડાકો અથવા શૈધગજ'નાની સાથે 
સરખામણી કરીને આપી શકાય; પણુ જે જન્મથીજ ખહેરે હોય તેને અવાજ 
એટલે શું તે સમન્તવવામાં રહેલી સુસ્કેલો સહેજે કલ્પી શકાય; અથવા તે 
જન્મથી આંધળા માણુસને ૨ગને। ખ્યાલ આપવામા લેમજ જે જન્મથીજ 
ઘદ્રાણુશક્તિથી વ'ચિત છે તેને ખુશબોને। અર્થ સમજાવવામાં જે સુશ્કેલો નડે 
છે, તેટલીજ ઝુશ્કેલી સાધારણુ વ્યક્તિને સ્વાભાવિક ભૂખ્ું સ્વરૂપ સમજાવ- 
વામાં પણુ નડે છે, 

પણુ જે માણુસ ભોાજનાતુરતાનો બુલ્ામીથી સુક્ત છે, તેને ભૂખ અને. 
ભેોજનાતુરતાનાં લક્ષણુને! ભેદ ઝટ સમજાઈ નાય છે. બેઉ શાખ્દોવડે કયો 
જાવ સૂચિત થાય છે તેને સાચે। 'ખ્યાલ એવા માણુસને તરતજ આવી જાય 
છે; પણુ હાલની સભ્ય જતિમાંની સાપારણુ વ્યક્તિની સમજ પ્રમાણે ભૂખ 
એ ભોજનાતુરતાનું કારણુ છે અને ભોજનાતુરતા ભુખતુ' પરિણામ છે. બેઉ 
શખ્રોના ડુષ્પ્રયોાગ થઇ ગયે છે, તેથી આપણે સાધારણુ અને સુર્પારેચિત 
ઉદાહેરણાનો આશ્રય લઇને આ વાત સમજાવવી પડશે. 

પ્રથમ તૃષાતુ દણાંત લઇએ. જેનાવડે શરીરની અ'દરથી ઠં'ડા પાણીની 
માગણી ઉત્પન્ન થાય છે;તે સ્વાજ્ઞાવિક તૃષાને ખધા સારીરીતે ઓળખે છે.,એને 
અતુશવ સં અને ગળામાં ચાય છે અને ઝુદરતે આપણા પીણામાટે જે પદાર્થ 
સરજ્યે! છે-એટલે કે ઠ'ડું' પાણી-તેનાવડેજ તેની તૃત્તિ થાય છે. સ્વાજ્ઞાવિક 
ભૂખ એ સ્વાજ્ઞાવિક તરસને મળવી છે. 

હુવે વિચાર કરે। કે જે પાનાતુરતાને વશ થરને માણુસે। મધુર લહેન્#ઝત- 
દાર પેચ પદાર્થો જેવા કે સોડા, આઇસક્રીમ સોડા, જી'જર,શાત ભાતનાં શ- 
અતે અને દારૂ-એવા એવા પદાર્થોની ઝ'ખના કરે છે, તે પાનાતુરતા અને 
સ્વાભાવિક તૃષાની વચ્ચે કેટલે તફાવત છે $ દારૂના ફાંદામાં ફૂસાઇ પડેલા 
માણુસને બીર, ખ્રાંડી ભાદિ પદાર્થોમાટે જે પ્રકારની આતુરતા રહે છે, તેમાં 
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અને ઝુદરતી તરસમાં કેટલે ફેર છે ? અમારા કથનને। શૈ। ઉદ્દેશ છે તે હુવે 
વાચકના સમજવામાં કાંઇક આવવા લાગ્યો! હશે, 

ઘણીવાર આપણે લોકને બોલતા સાંભળીએ છીએ કે અમને સોડાવીટર- 
ના એક ગ્લાસની અથવા દારૃના એક પ્યાલાની તરસ લાગી છે. જે એમ કહે- 
નારા ખરેખર તરસ્યાજ થચા હોત અથવા તે ખીજ શખ્દ્દોમાં તેમના શરી૨- 
માં પ્રવાહો પદાર્થ'માટેની ઝુદરતની માગણી થઈ હેત તો તેએ! સોડા કે દાર્ને 
અદલે ઠૅં'ડા પાણીની સાગણી કરત અને એ ઠ'ડું પાણીજ એમની તરસને પૂરેપૂ- 
રી સમાવી શકત;પણુ સોડા અને દારૂની તરસ એકલા સાદા પાણીથી છાપતી 
નથી તેનું કારણુ શું ? કારણુ એજ કેએ ખરી તરસ નથી પણુ પાનાતુરતાની 
લાલચ છે. એ કુદરતી તરસ નથી પણુ એથી ઉલટી અસ્વાભાવિક પેય વશ્તુ- 
એની લાલસા છે--સ્વાભા વિક તૃષાનું વિપરીત સ્થરૂપ છે. એક વાર માણુસે 
એવી વસ્તુઓમાટે આતુરતા ઉત્પન્ન કરી; પછી તેની ટેવ દહ થઈ ગઈ અને 
હેવે એ ટેવ માણુસના ઉપર પોતાને અમલ ચલાવે તેમાં શી નવાઈ ? આવી 
જાતની સામત્રીઓના ઉપાસકો! પણુ કોઈ કોઈ વાર ખરેખરી મુટરતી તૃષાનેા 
અનુભવ કરે છે અને તે વખતે પાણીજ માગે છે તથા ઉપર દર્શાવેલી આતુ- 
રતાને તૃત કરવાનો ખ્યાલ પણુ તેમને તે વખતે આવતો નથી. હમણાં જે 
વાતનુ વિવેચન થયું તેમાની કોઈ આદત, હે વાચક ! તમારા પોતાનામાં હાય 
તો સાવધાન થજે.અલખત્ત, આ પુસ્તક ખાનપાનના શેખનો વિરુદ્ધ ઉપરેશ 
ફરવાના હુતુથી નથી લખાતું; તેમજ મદયાનષેધ કરવા ખાસ ઉપદેશ આપવા- 
નો પણુ અમારો ઉદ્દેશ નથી;પ૨'તુ કુદરતી તરસ અને માણુસે પાછળથી પાડે- 
લી આદતની માગણી અથવા આતુરતા એ બે વચ્ચે ફેટલો તફાવત છે તે 
ખતાવવાને માટેજ આ ખધાં ઉદાહરણૂ।ની મદદ લેવી પડી છે, આતુરતા તો 
અમુક ચીજ ખાવા કૅ પીવાની પડેલી ટેવતુ પારેણામ છે અને તેને મુદરતી 
ભૂખ કે તરસ સાથે કશે! સ'બ'ધ નથી. 

માણુસો ત'બામુને તેના કોઈ ને કોઈ સ્વરૂપમાં વાપરવાની પ્રથમ ઝેવ પાડે 
છે; પછી તે દઢ થતાં એ વસ્તુને માટે તેમના મનમાં આતુરતા પ્રગટ ચાય છે. 
એજ પ્રમાણ ભાંગ; ગાંજે, દારૂ, અષ્ટીણુ વગેરે માદક પદાર્થોની ટેવ પાડયા 
પછી તેમને માટે આતુરતા ઉત્પન્ન થાય છે; અને એવી આતુરતા એક વાર 
દહ થઇ ગયા પછી તેનું ખળ કુદરતી ભૂખતરસના બળ કરતાં પણુ વધી પડે 
છે; કારણુ કે પોતાના તમામ પૈસા દારૂની પાછળજ ખરચી નાખીને ભૂખે મરી 


ભખ અને ભોજનની આતરતા કપ 





ગએલા માણસોના દાખલા ન્ેવામાં આવે છે. કેટલાકે।એ દાર્‌ પીવાને માટે 
પોતાનાં ખાળકૉનાં કપડાં સુદ્ધાં વેચી નાખ્યાં છે-પાતાના વ્યસનની આતુર- 
તાને તૃસ કરવા માટે ચોરી અથવા ખૂન કરતાં પણુ કેટલાક અચકાયા નથી; 
પણુ આવી જયકર આતુરતા એ ખુદરતી ભૃખ છે, એવું કહેવાનું સાહસ કે।ણુ 
કરી શકે ? પરતુ કોઇ પણુ ચીજને પેટમાં નાખવાની પ્રખળ ઈચ્છાને આપણે 
સાધારણુરીલે ભૂખ કહેતા આન્યા છીએ. દારૂ અથવા બીજા કેઈ પણુ માદક 
પદાર્થની આતુરતાના જેવીજ લઃગણી અનેક પ્રકારની વસ્તુઓને માટે થાય છે. 

જ્યાંસુધી માણુસોએ મિઠાઈ વગેરે આચરકઝુચર ખવડાવીને પશુએની 
સ્વાદેન્દ્રિયમાં બગાડો નથી કયો હોતો ત્યાંસુધી તેમને પણુ ઝુદરતી ભૂખ 
લાગે છે, સાણુસોની સોભતમા રહીને તેઓની સ્વાદેન્દ્રિય પણુ મહેકી જય છે. 
નાનાં ખાળકે। પણુ તેમનાં માખાપને હાથથી ખગડતાં પહેલાં તો મુદરતી ભૂ- 
ખતોજ અતુશવ કરે છે; પર'તુ પાછળથી તેસનાં માબાપની સ'પત્તિ અનુસાર 
તેમનામાં કુદરતી ભૂખને ઠેકાણે અસ્વાભાવિક ઇચ્છાઓ પેદા કરવામાં આવે 
છે. જેમ માખાપ વિશેષ ધનવાન તેમ તેમનાં ખાળકે[ભાં આ ઈશ્છાઓતુ નનેર 
વિરેષ. ગએ બાળકે! જેમ જેમ સૈટાં થતાં જાય છે તેમ તેમ ખરેખરી ભૂખતુ' 
સ્વરૂપ તેમને વિસારે પડતું જાય છે. વસ્તુસ્થિતિ એવી થઈ ગઈ છે કે આપણે 
ભૂખને શરીરની સ્વાભાવિક મવૃત્તિતરિકે ન ઓળખતાં તેને એક પ્રકારની 
આરત માનવા લાગ્યા છીએ. જ્યારે કોઇ કોઈ વાર લેકે! ગામભહા૨ યાત્રા કે 
ઉજાણીએ નીઠળી પડે છે, ત્યારે સ્વચ્છ ખુલ્લી હુવા, પરિશ્રમ અને મુદરતી 
જીવનના પ્રભાવથી ફરી પાઠી તેમના શરીરમાં ખરેખરી ભૂખ ન્તગૃત થાય છે. 
એમ થાય છે ત્યારે તેએ નાના બાળકની માકક ભોજન કરે છે અને લોજન 
સમચે વર્ષા થયાં નહિ ભોગવેલી મજાહે ફરી પાછી ભોગવે છે. આવે વપ્મતે 
તેમને ખરેખરી ભૂખ લાગે છે અને તેએ હેોસથી જસે છે; કારણુ કે તેમના 
શરીરમાં ખોરાકને માટે સાચી જરૂરીઆત ઉભી થઇ હાય છે. રજ અસુક 
વખતે ખાવાને રિવાજ છે માટે ભૂખ લાગી હોય કે ન લાગી હોય તોપણુ 
ખાવુંજ જેઇએ, એવું તેમના ઘરમાં તો હમેશાં ચાલ્યાજ કરે છે અને જઠરા- 
ગ્નિમાં તરેહુ તરેહુનાં ભોજનની લાગલાગટ આહુતિએ અપાતીજ રહે છે; 
પણુ આ પ્રસ'ગે તેમ હોતું નથી. 

હુમણાંજ ધનવાન લોકોની એક મ'ડળીને! હેવાલ અમારા વાંચવામાં આ- 
વ્યા.લેએ ગમ્મતની ખાતર શસુદ્ર્રમણુ કરતા હુતા તેવામાં એક અકસ્માત થયો 
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અને જ્યાં કોઈ પણુ પ્રકારની મદદ મળી ન શકે એવી જગ્યાએ તેએ કસાઇ 
ખેઠા, તેમની પાસે ખાવાનાં સાધન ખુ અલ્પ હતાં તેથી ફરીને લાચારીથી 
તેમને અત્યત અહપ આહારવડે દશ દિવસસુધી ગુજારો કરવાની ફરજ 
પડી. જ્યારે તેમને આ સ'કડામણુમાંથી બચાવી લેવામાં આવ્યા, ત્યારે તેઓ 
તદુરસ્તીના નમુનારૂપ ખનેલા હેતા--તેમનાં મોં ઉપર ગુલાબી રગનો 
સુરખી અને નેત્રોમાં ચળકાટ ઢુતો. વળી વિશેષમાં તેમને જે અમૂલ્ય 
લાશ થયો ઢટુતે,, તે એ કે મુઠરતી ભૂખતું તેમને ભાન થચું હુતું અને 
તેમના શરીરમાં તેના ઉદય થયો હેતે. અ સડળના કેટલાક લેાકે 
તો! વરસો થયાં ખદ્ટકુજ મીને ભાગ થઇ પડયા હુતા; પણુ આ દશ દિવસના 
અતુભવે તેમને આ જી'ગીભરના લ્લાગુ પડેલા વ્યાધિમાંથી મુક્ત કરી દીધા; 
કેમકે તેમને તેટલો વખત ખહુજ અલપ આહાર મળ્યો હતો અને તે પણુ 
ઘણી સક્કેલીએજ. તેમના શરીરને નિભાવવામાટે એટલે! અલપ આહાર 
પૂરતો હતે! અને જે નકામા કચરાથી તેમનાં શરીર વિષમય ખની ગયાં.હુતાં તે 
કુચશાતે કહાડી નાખવાને! પણુ તેમને પૂરતો અવકાશ મળી ગયે; જેથી કરીને 
દશ દિવસને અ'તે તેમનાં શમીર સાફ ખની ગયાં. આ પ્રમાણે આ અણુધારી 
આફ્તે તેમને ગુમાવેલી ત'ફુરસ્તી પાછી અપાવી. હુવે તેને નળળવી શાખવી ક્રે 
“મોવી એ લે! તેમનાં ભવિષ્યનાં કર્મ અને દિનચર્યા ઉપર આપાર રાખે છે. 
મુદરતી ભૂખ કે ભોજનની આતુરતા-એ બેમાંથી ગમે તેનુ' અનુસરણુ કરવા 
તેએ। સ્વતત્ર છે. 

ઝુદરતી ભૃખખ પણુ કુદરતી તરસની માફક મોં અને ગળાની નાડીએદ્રારા 
પ્રકટ થાચ છે. જ્યારે માણુસ ભૂ'ખ્યો થાય છે,ત્યારે ભોજનને! વિચાર કે નામ- 
શ્રવણુથી તેના સુખમાં અને ગળામાં રસ ઉત્પન્ન કરનાર અવયવોમાં એક 
ચોછસ મકારની લાગણી પેદા થાય છે. એટલા ભ્નાગની નાડીએ।માં એક 
વિરેષ પ્રકારની લાગણીને। અતુભવ થાય છે, રસ છુટવા લાગે છે અને એટલા 
ભાગના તમામ અવયવોમાં પાતાતુ' કામ કરવાની ઉત્સુક્તા પ્રગટ થતી જેવા" 
માં આવે છે. જડેર તરકૂથી તો! કોઇ પણુ જતત્તુ' સૂચન થતું નથી. તે તો 
એવે પ્રસગે ચૂપજ રહે છે. માત્ર સારા પાછિક ભોજનને! સ્વાદ તેને સુખદાયક 
લાગશે, એવું ભૂખ્યા માણુસ્રને સમજાવા લાગે છે.થાક, નખળાઈ, હાથપગને। 
લખલખાટ, પેટમાં થતી લ્ષાગણી-એમાંનું કાંઈ ખરેખરી ભૂખ વખતે થતૃંજ 
નચી. અ ખધાં સાચી ભૂખનાં નહિ પણુ ભોજનાતુરતાના લક્ષણુ છે. અસુક 
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કલાકે નિયમિતરીતે ખાવાની શરીરને ટેવ પડી છે તેથી તે ખાવાને માટે હુ- 
ટીલા બાળકની માફક રાડો કરે છે. વ્યસનની ચીજો પણુ એવાંજ ચિન્હુ પ્રગટ 
કરે છે એને! તમે કદિ ખ્યાલ કર્ચા છે ! પ્રખળ .ઇચ્છા અને અત્ય'ત અભાવનાં 
લક્ષણુ ભોજનાતુરતા કૅ પાનાતુરતા જેવી અસ્વાભાવિક વૃત્તિઓદ્વારાજ પ્રકટ 
થાય છે. હકકે। પીવાના કે તઃબાકુ ખાવાના તલખગાર પણુ એવીજ લાગણીએ। - 
નો અતુભવ ડરે છે. 


ઘણાં માણુસે! આશ્ચર્ય સહિત પૂછે છે કૈ નાનપણુમાં અમારી માતા રાંધી- 
તે ખવાડતી તે વખતે ખાણુ' જેવુ' સ્વાદિષ્ટ લાગતું તેવું હુવે કૈમ નહિ લાગતું 
હોય ? જેજનના ૨સાસ્વાદમાં કેર પડવાતું કારણુ હવે તમે કલ્પી શકે છે ? 
એરું સાત્ર એકજ કાશણુ છે કે એવા લે।કોએ કુદરતી ભૂખની જગ્યા ભોજ- 
નાતુરતાને અપદ્યુ કરી દીધી છે;તેથીજ કરીને એકવાર સાદાલેા।જનથી તેમને 
જે આન'દ પ્રાપ્ત થતો હતો તે હુવે અસ'ભ્રવિત જેવે। થઈ ગયો છે. ને તેએ 
મુદરતના નિયમાતુસ્રાર જીવન ગાળીને પોતાની ભૂખને ઉત્તજિત કરે તે। તે- 
મને ફૂરીથી પણુ નાનપણુના ભોજનને સ્વાદ અને સ'તોષ મળી શકે-તે। 
તેમને પાછી ખધી ચીજો, જેવી માના હાથની ખનાવેલી ચીનને સ્વાદ લાગતી 
હતી તેવી સ્વાદ લાગવા માંડે, કેમકે તેએ! ફૂરીથી નવયુવક ખની ગયે! હશે. 

વાંચનારને આશ્ચર્ય હ્ઞાગશે કે આ ખધી ખાખતેોનેો ટુઠેયોગ માથે શે 
સ'બ'ધ ટુરો ? સખધ એટલા માટે છે કે ચોગીએ ભોજનાતુરતાને પરાજય 
રીને તેની જગ્યાએ પાછી કુદરતી ભૂખને લાવી ખેસાડી છે. તેને તેના ખો- 
રામના એક એક કળીઆમાં સ્વાદ મળ્યાજ 8ર છે; તે એટલે સુધી કે સૂકા 
શટલાને કટકે! પણુ તેને સ્વાદ અને પોષણુ બેઉ આપે છે. તે કેવી રીતે જમે 
છે, તેની તો ઘણાને ખખર પણુ નહિ હોય.આગળ એ સ'બ'ધે પૂરતું વિવેચન 
કરવામાં આવરો.એટલાજ માટે ચોગી અનશનત્રત કરીને ભૂખ્યો નથી રહેતેદ, 
તેમ દાખી દાખીને ખાધા વગરજ તે ભોજનની મજાહુ અને પુષ્ટિ પ્રાસ કરતે 
રહે છે; કારણુ કૈ સા ચટણીઓમાં બ્રેષ્ઠ અને અગ્નિદીપક ચટણી જે ઝુદરતી 
ભૂખ છે તે તેની પાસે હમેશાંક' રહેલી છે. 





ઝપષ્યાય ૨૦ મો 
ખોરાકમાંથી પ્રાણુશડ્તિ મેળવવાની બાબતમાં 
ચોાગીના વિચાર અને પ્રક્રિયાઓ 





ઘણાં કાર્યોના એક કાર્યમાં સમાવેશ કરી દેવાની તથા આવશ્યક કાચેને 
સુખરૂપ ખનાવવાની ચતુરાઈનાં અનેક ઉદાહુરણે! જેવામાં આવે છે. આ 
અધ્યાયમાં એવી શરાક્તિતું એક જવલ ત દષાંત નેવામાં આવરે. અનેક પ્રકાર: 
નાં કાસા એકસામટા કૈવી રીતે થાય છે અતે શારીરિક સ'ગઠનનાં સૌથી વિ- 
શેષ જર્રરનાં કાસ કેવી રીતે આન દદાયઝ પણુ થઇ શકે છે, એ દર્શાવવાનેપ 
આ અધ્યાયમાં યત્ન કરવામાં આવશે. 

ખોરાકમાંથી પ્રાણુર્શાક્તનું' આકર્ષણુ કરવાની બાખતમાં યોગીઓને 
જે અભિપ્રાય છે તેનાથી આપણે શરૂઆત કરીએ. તેમની માન્યતા અવી છે કે 
મતુષ્ય તેમજ પશ્ઞુઓના ખોરાકની ચીજમાં પ્રાણુશક્તિનું' એક સ્વરૂપ રહેલું 
છે. તે મતુષ્યતુ' ભળ અને તેજ ટકાવી રાખબ્ માટે ખહુ જર્રતુ' છે; અને 
સુખ,જીભ તથા દાંતનાં મૂળઆગળ આવેલી નસોક્વારા તેનું શોણતણુ કરી શકાય 
છે. ચાવવાની ક્યાથી ખોરાકના ખારીક ખારીક ટુકડાએ થઇ જાય છે, એટ- 
લુજ ર્નાડે પણુ તેમાં રહેલો પ્રાણુ છૂટો પડે છે અને ખની શકે તેટલાં તેનાં 
પરમાણુએને જીશ,દાંત અને સાનો આગળ ૨જૂ કરી દે છે. ખોરાકના પ્રત્યેક 
પરમાણુમાં “અજ્નપ્રાણુ”અથવા અન્નશક્તિનાં અનેક પરમાણુએ। હોય છે.ચર્વ- 
ણુક્યા વખતે તથા ન્યારે ચવાએલે। ખોરાક થુ'કની સાથે મળી જાય છે તે 
વખતે ચાલતી શાસાયનિક ક્રિયાદ્વારા તે અન્નમાથી છૂટાં પડે છે. આધુનિક 
વેસ્નાનિકોને આ અન્નશક્તિ અથવા પ્રાણુના અસ્તિત્વની હજી ખબર પડી નથી; 
તેમ રસાયનશાસ્રનાં આધુનિક સાધને।દ્વારા તેને પ્રકટરીતે ખતાવી શકાય 
એમ પણુ નથી; તોપણુ વિજ્ઞાનના શોધકો કદાચ ભ્રવિષ્યમાં એના અસ્તિત્વ- 
નાં પ્રમાણુ શોધી કહાડશે એવી આશા રાખી શકાય, હવે ઉપરોકત અન્નગ્રાણુ 
જ્યારે અન્નથી છૂટાં પડે છે,ત્યારે તે જીભ, મોં અને દાંતનાં મૂળ આકળ આ- 
વેલી નાડીએ તરક ગતિ કરે છે અને માંસ તથા અસ્થિમાં થઇને સ્ાનત'તુનાં 
અનેક કેન્દ્રો અથવા ચકે। તરક્‌ ચાલ્યો જાય છે. ત્યાં આગળથી તેને શરીર- 


ખોરાકમાંથી પ્રાણશાક્ત સેજાવવાની બાબતમાં ચોગીતા વિચારે ૪૯ 





પ્રત્યેક ભાગ તરક્‌ પહોચાડી દેવામાં આવે છે.આ રીતે અન્નપ્રાણુ જીવન-કેશે।- 
ને શકિત તથા જીવન પૂડૂં પાડે છે. આની અ'દર૨ ચે।ગશાસ્ત્રની કેટલીક મહુ- 
સ્વની ખ!ખતો સમાએલી છે. તેનું સર્વ તું વિવરણુ આગળ ઉપર યથાસમય 
કરવામાં આવશે. 


વપ્ચનાર આશ્ચર્ય સાથે પ્રષ્ન કરશે કે જ્યારે હુવાની અ'દર પ્રાણુશક્તિ 
સચરાચર ભરેલી છે તો પછી અન્નમાંથી પ્રાણુ ખેચવાની શામાટે જરૂર 
પડે છે ? અને એવી ને જરૂરજ હોય તે! છતે સાધને ખોચકમાંથી પ્રાણુનુ' 
આકર્ષ'ણુ કરવા સમયની ખરખાદી કરવાની ફરજ પાડવા સાટે આપણે કુદરતને 
રાષપાત્ર ઠેરાવીએ; પર'તુ ખરૂં જતાં તેમ નથી. આ શકાનુ' સમાધાન આ 
રીતે કરી શકાય છે. વિદ્યત અનેક પ્રકારની થાય છે, તોપણુ ખધીએ વિદ્યુત 
કહેવાય છે; અગર ને મતુષ્યતા શરીરપર તેમની દરેકની અસર જૂદી જૂરી 
થાય છે; તેવી રીતે પ્રાણુના પણુ અનેક સ્વરૂપ નેવામાં આવે છે. પાર્થિવ 
શરીરની અદર દરેક જાતને! પ્રાણુ પોતાનું નિણી “ત કાર્ય કરવા તત્પર રહે છે 
અને જૂદાં જૂદાં કાચે1માટે તેને જૂદા જૂદા પ્રકારના પ્રાણુની મદદ લેવી પડે 
છે. હવામાં જ પ્રાણુ રહે છે તે જળના પ્રાણુ કરતાં જૂદાજ પકારનો છે અને 
અન્નસ્ં રહેલે પ્રાણુ એ બેઉ કરતા તદ્ન વિલક્ષણુ છે; તેમજ તેનું કાર્ય પણુ 
એ બે3થી જૂદીજ જાતતું છે. ચોગીએઓની પ્રક્રિયાના સવિસ્તર વર્ણનમાં ઉ- 
તરવું એ પુસ્તકની મર્યાદાખહારની વાત છે, તેથી કરીને માત્ર સામાન્ય 
વ્ણુનથીજ આપણે સ'તોષ માનવો પડેરો. અમારૂં કહેવાનું તાત્પર્ય એ છે કે 
અન્નમાં પ્રાણુશક્તિ રહેલી છે; જેને ઉપરોકત પદ્ધતિએ એટલે ખોરાકને દાંત- 
નડે ખૂબ ચાવીને દાંત, જીભ તથા ઝ્રીુખ આગળના જ્તાનત'ડુએક્રારા શરીર- 
માં ખેચી શકાય છે. 

ખોશક «યારે દઃતતળે ખૂખ પીસ્ાય છે અને થુંક સાથે એકરસ ખની 
જાય છે, ત્યારે આ એકજ કિયાક્ારા કુદરત બેવડુ કામ કેવી રીતે કરાવે છે, 
તેનુ' જરા અવલોકન કરીએ. કુદરતનો પહેલે ઉદ્દેશ તો એ છે કે ખોરૉક 
ગળે ઉતરતાં પહેલાં દાંતતળે ખૂબ પીસાઈ, ચુ'ક સાથે મળીને એકરસ બની 
જાય, આ કામમાં જેટલુ' અધુરાપણુ' રહેશે તેટલીજ પચનકિયામાં ખામી 
આવશે. ખોશકને સારીપેઠે ચાવવો એ હરેક મતૃષ્યની સ્ષાભાવિક ટેવ છે; 
પણુ સશ્યવાની પાછળ ચાલી આવેલી જીવનની કૃત્રિમતાના પ્રભાવને લીધે 
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યયન... 
આ રેવ ઘણા ખરા લોકેને વિસારે પડી ગઇ છે. ખોરાક સહેલાઇથી ગળે ઉ- 
તારી શકાય તથા તેની સાથે મોંમાંનું થુંક તેમજ જઠર તથા નાનાં આતર- 
ડામાંના રસો સારી રીતે મળી જાય તેટલા માટે તેને ખૂખ ચાવ્વે! એ 
જરૂરનુ' છે. પચનફ્ામાટે થુ'ક ખહુ ઉપયોગી ચીજ છે અને ચાવવાની 
કિયાવડે તે સારી રીતે છુટી શકે છે. ખોરાક અને થુ'ક્તુ'સમર્થ્રણુ એ પચન- 
ક્રિયાતુ એક અગ છે. વળી થુ'કઠ્દારા કેટલાંક એવાં અગત્યતા કામ થાગ છે, 
જે શરીરના ખીજા રસોમારકફતે થઈ શકતાં નથી આયુવૅદમાં એટલાજ 
માટે ચ્વણુફ્રિયા ઉપર તથા ખોરાક અને થુંકના સ'મશ્રણુ ઉપર ખૂખ ભાર 
મૂકેલો છે; કેમકે ઝુદ્રવી પચનક્રિયામાટે એ બે8 ખહું જર્રનાં છે અને વા- 
સ્તવસા એ પચનકિયાનાં મુખ્ય અગ છે. કેટલાક પાશ્ચાત્ય વિદ્ધાનોશએ તે 
આયુવે“દના કરતા પણુ આ આખતને વ્ષ્ારે અગત્ય આપી છે.હારેસ ફ્લેચર 
નામે એક અમેરિકન વિદ્ઠાન આને વિષે બહું જાર દઇને લખે છે અને 
એની અગત્યના ઘણાજ આશ્ચર્યજનક પૂરાવા આપે છે. અલખત્ત ક્લેચર 
અગસુક વિશિષ્ઠ રીતે ખોરાકને ચાવવાનીજ સલાહ આપે છે. એણે ખતાવેલ્ી 
રીત ચોગીએની ચાવવાની રીત સાથે કેટલીક રીતે મળતી છે; પણુ એણે તે। 
ચાવવાથી પચનફક્રિયામાં થતો! અદ્ભુત સુધારે! જેઈનેજ પોતાને અભિપ્રાય 
આંધ્યો છે. ચોગીએ એના કરતાં એક પગલું આગળ જઈ અન્નમાંથી મળતા 
સ્થળ પોષણુ ઉપરાંત પ્રાણુશક્તિતું પણુ આકર્ષણુ કરવા માટે ચર્વણુક્યાને 
આટલી અગત્ય આપે છે, સ્રાથી વાત એ છે કે એ ક્યાથી ઉપર જણાવેલાં 
બેઉ પરિણામ આવે છે; કેમકે ખોરાકને ખૂખ ચાવીને ખાવો! એ ઝુદરતને 
એક ઉદ્દેશ છે અને તેની સાથે થુ'કનું' સ મિશ્રણુ થવાથી પચનક્રિયાની સાથે 
સાથે પ્રાણુશક્તિની પશુ પ્રાપ્તિ થઇ નાય છે. 

જે મનુષ્યો હુજી પણુ ઝુદરતના નિયમાતુસાર જીવન ગાળે છે, તેમને 
ચાવીને ખાવાતું કાર્ય ઘણુંજ સુખપ્રડ છે, પશુ તથા મનુષ્યનાં બાળકે! તે। 
હેજી એમજ કરતાં આવ્યાં છે. જાનવર પોતાનો ચારે ખૂખ આન'દપૂર્વક 
ચાંવી, વાગે!ળીને ખાય છે. માણુસનાં ખાળકે। પણુ ખોરાકને ખૂખ ચૂસે છે, 
ચાવે છે અને દાંતતળે ખૂમ દળે છે.શાઢી વયના સુસભ્ય મતુષ્યતા કરતાં બાળકે! 
ખોરાકને પોતાના શોંમાં વધારે વખત સુધી રહેવા દે છે;પર'તુ ધીસે ધીસ તે પોતા- 
નો વધારે ડાહ્યાં (! ) માબાપ પાસેથ્રી ઝટ ઝટ ખાઈ ઉઠી જવાનોપાડે શીખે છે 
અને પછી તેમની માકફેક ખોરાકને જશક ચાવ્યો ન ચાવ્યો એટલ્ષામાં ગળી 


ખોરાકમાંથી પ્રાણશક્તિ મેળવવાની ખાખતસાં ચોર્ગાતા વિસારો પર 
ડઝ: ગનઝનઝાઝઝાાય) ટાડા ગા ાતાઝ#યાાતઝા ૪2: 6%: તરારા; ણના ર૪૦1: 4,202::%::ન્‍ઝઝળઇનણ#ઝનનનજ૪,.«5-ઝ૪૪5₹:3ા 9430૮: લગલા ઝા :-54:૦%,૦૦૦૫૭” 
જવા માંડે છે. ફ્લેચર પોતાનાં અ વિષયનાં લખાલ્‌ામાં સાખિત કરી ખતાવે 
છે કે ખોરાકને ચાવવામાં અને ચૂસવામાં જેનાવડે આન'દ મળે છે એવુંજ 
નામ સ્વાદ.ચોગીએના અઆંભકાય પરમાણું આન દની પ્રાસિ કરવામાં સ્વાદને 
થાડાઘણ્‌! હિશ્સો છે તો ખરજ; પણુ એ ઉપરાંત ખીજુ ફાંઈક વિશેષ છે. 
ખોરાકને મોંમાં રહેવા દઈ, તેને ધીરે ધીરે ખૂખ ચાવી, જીભવડે તેને એક 
ખાજુએથી ખીજી ખાજુએ ફેરવી ફેરવીને,જ્યારે તે છેક પાણી જેવો થઇ જાય 
અને તે ગળે ઉતરી જાય તેની આપણુને ખબર પણુ પડે નહિ-એવી રીતે 
ખાવાથી એક પ્રકારની અનિજચનીય સ'તોષની લાગણી પેદા થાય છે. ફ્લેચર 
લખે છે કે «્યાંસુધી ખોરાકને ચાવવામાં સ્વાદને! લેશમાત્ર પણુ અ'શ ૨હેલે 
માલૂમ પડે ત્યાસુખી તેનામાંથી પોષણુ ખે'ચવાનું હજી ખાડી રછ્યુ' છે એમ સસમ- 
જવું. અમારા મત પ્રમાણું પણુ આ કથનમાં ઘણું સત્ય છે; પણુ તેની સાચે 
અમારે પોતાને। દૃઢ [વિશ્વાસ છે કે આ ઉપરાંત ચાવીને ખારાથી એક પ્રકા- 
જ્નેા આનદ ઉત્પન્ન ચાય છે; અને આપણે '"ો[ારાકને ગળી જવાપાં 
જે ઉતાવળ ન કરીએ તે જ્યાંસુધી ખોરાકમાંથી તમામ પ્રાસ્ુશકિત ખેચાછું 
ન ગઈ હોય ત્યાંસુધી તેને ચાવવામાં ઉપર કહેલો આનદ પેદા થવે। નેઇએ. 
જે રીતે ચોગી ખોરાક ખાય છે એ રીતે જે તસે પણુ ખાવાને અભ્યાસ 
પાડરો। લો એવે સ્વાદ છૂટશે કે ખોરાકને ગળી જવાતું તમને મનજ નહિ 
શાય. તરત ગળી જવાને બદલે ધીસે ધીમે ચવાતે। ચવાતો તમારા સૉંમાંનો 
જાળીઓ એકાએક ગળે ઉતરી જરે, આવી રીતે ખાવાથી સાદામાં સારે 
ખોરાક અને જે ખોરાક તમને અત્ય'ત પ્રિય હોય તે બેઉ તમને એકસરખા 
પ્રાતિજનક થઈ પડશે. 

આ આન'દતે. અતુભવ સાધારણુ માણુસને હોતે! નથી તેથી ફરીને તેતું 
ચથાવત વણન તો થવુંજ અસ'ભવિત છે; પર'તુ તેનો કાંઇક ખ્યાલ આવે તે 
વાસ્તે તેને કેટલેક દરજ્જે મળતી આવતી લાગણીની સાથે સરખામણી કરી- 
નેજ સ'તોષ માનીશું.જે કે એવી સરખામણી ઘણાને હાસ્યજનક લાગશે ગવે। 
સ'દેટુ તો રહે છેજ. કેટલાક ભપરે એજસવાળા સાણુસો,જેમની પાસે બેસવાથી 
તમારા શરીરમાં શક્તિ અને વિઘ્યુતૂના ઝણુઝણાટ ન્યાપી જાય, એવા માલુસ 
પાસે બેસવાથી થતો આનદ તમને કદાચ યાદ હેરો. કોઇ કોઈ માણુસમાં એ" 
ટલ્દી ખષી પ્રાણુશક્તિ ભરી હોય છે કે તેમાંથી તેર્તું અખ'ડ વહન થયાજ કરે 
છે અને તેએ બીજાને પણુ પોતાની શકિત આપી શકે છે.એનતુ' પરિણામ એ થાય. 


પર્‌ યોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૬ લે।!-અધ્યાય ૧૦ મે! 


છેકે લોકે! તેની પાસે બે'ચાઈ ખે'ચાઇંને આવે છે, તેની પાસે બેસવાનું પસ'દ 
કરે છે અને તેનાથી છુટા પડતાં તેએ નારાજ થાય છે; કારણુ કે તેમના હુંદય- 
નેજ એ વાત નથી ગમતી, આ એક ઉદાહુરણુ થયું. હુવે એક બીન્નું લઈએ. 
આપથુને ઘણીજ 1પ્રેય હોય એવી એકાદ બ્યાકતની પાસે બેસવાથી આપ- 
ણને કેવુ સુખ પ્રાસ થાય છે ! પ્રેમીજને1 એકબીજાની પાસે બેસે છે ત્યારે 
તેમની વચ્ચે પ્રાણુશકેતની આપલે થાય છે અને તૈથીજ તેમને આનદ થાય છે. 
પ્રિયજનનુ' ચુ'બન તેના એજસથી એટલું ભ્પૂર હોય છે કે આખુ શરીર પુલ- 
કિત થછું જય છે, પરતુ જે આન'દતું વર્ણુન અમે કરવા માગીએ છીએ તેને 
માટે આ ઉદાહુરભુા પણુ અધૂરાં પડે છે. સાચી એટલે સ્વાભાવિક રીતે ભે।- 
જન કરવાથી જે સુષ્ષ મળે છે તે એકલા સ્વાદતુ'જ સુખ તથી પણુ સોટે ભાગે 
તો! પ્રાણુશકિતના શૈ।ષણુથી જાગૃત થતી ચોક્કસ લાગણીથી થતું સુખ છે, 
જે લાગણી ઉપર ટાંકેલાં ટછાંતો સાથે થોડી ઘણી મળતી આવે છે.અલખત્ત, 
અમે જણીએજ છીએ કે ન્યાંઝ્ઠુધી પ્રાણુશ્કિતના એ ખેઉ આવિર્ભાવોને। 
તમે જતે અતુભ4 મેળવો નહિ ત્યાંસુધી અમારા કથનતું તાત્પય" તમારાથી 
સ્રમજારો નહે, 

ખોટી ભેપ્જનાતુરતા જેને આપણે ભૂલમાં ભૂખ માનતા આવ્યા છીએ, 
તેને એક વાર અ'કુશમાં રાખશે! તો વગરચાળેલા અર્થાત થુલાવાળા લોટને 
સૂકો રોટલો પણુ ખૂખ ચાવી ચાવીને ખાષાથી તેનામા રહેહ્યાં પાષણુકારફ 
તત્ત્વોને લીષે તમને ખૂબ મજા આપરે;એટલુંજ નહિ પણુ જ લાગણીતું વર્ણન 
કરવામાં અમારે આટલી ખધી જગ્યા લેવી પડી તેતે પણુ તમે અનુભવ 
કરી શકશે(. ખાવાની ખોટી લાલચ અથવા મે!હાના ભડભડાટને અ'મુશમાં 
રાખવા સાટે તથા કુટરતના રાહુપર પાછા આવવા માદ થોડાક મહાવશની 
જરૂર છે. ભાજન જેટલું પોષથુકારી હુશે તેટલુંજ કુદરતી સ્નારેન્દ્રિયવાળાને 
ત તૂપ્રિકારક થઇ પડશે; અને સાથે સાથે આ વાત યણુ યાદ શખત્તે કે જે 
ભાજનમા અન્નપ્રાણુ વિશેષ તેમ તેનામાં પોષક તત્ત્વો વધારે હશે. જુઓ, 
ઝુદરતના ડહ્ાપણુરનું આ એક ખીજ્જુ' ઉદાહુરણુ. 

ચે।ગી ઘણે।જ પ્ીમેથી જમે છે અને જ્યાંસુષી અન્નના પ્રત્યેક અણુમાં 
સ્વાદ માલૂમ પડે ત્યાંસુધી તે ચાવે છે. ઘણીખરીવાર તો જ્યાંસુધી ખોરાક 
તેના મંમાં હોય ત્યાંસુધી તેને તૃત્તિ મળ્યાજ કરે છે અને મુદરતની કેટલીક 
અગોચરડિયાવડે ખોરાક મોંમાં ને સાંમો ઓગળીને આખરે એની મેળે 
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અનાયાસે ગળે ઉતરી જય છે. તે પોતાનાં જડખાંને ધીરે ધીરે ઢુલાવે છે, પે।- 
તાની જીહવાને ખોરાકની અદર રમવાનો પૂરતો અવકાશ આપે છે અને પ્રેમ- 
પૂર્વક દાંતને અન્નરસમાં ડખવા દે છે.તે સારી રીતે જાણુતો હોય છે કે હું મે! 
જશ અતે દાંત આગળના જ્ઞાનતત'તુએ। મારફતે અન્નપ્રાણુર્નું ( અન્નમાં 
૨હૈલા પ્રાણુતત્વર્નું ) આકર્ષણુ કરી રહ્યો છું, હું ઉસજિત અને શ્તસ પજ્ઞ 
અનતો જાઉ'છું અને આ ખોરાકથી મારા શક્તિના ભારમાં વૃદ્ધિ થતી રહે 
છે; તેમજ આ ખોરાક સારા જઠર તથા આંતરડાની ક્યાને ચોગ્ય ખની રહ્યો 
છે, વળી એનાવડે મારા શરીરની રચનાને માટે ઉત્તમ સામશ્રી તૈયાર થાય 
છે, એવી ભાવના પણુ તે સાથે સાથે કરતે! રહે છે. 

ઉપર દર્શાવેલી યોગીની રીતે જે ભોજન કરશે,તેમને તેમના ખોરાકમાં- 
થી સાધારણુ માણુસો કરતાં જરૂર વધારે પોષણુ મળરી; કેમકે રક કોળીઆ- 
માંથી વધારે પોષણુ ખે'ચાતું આવશે, જે લોકો ખોરાકને પૂરે ચાવતા નથી 
અને થુ'કનું પૃરેપૂરૂં સમિશ્રણુ થયા પહેલાં લેને ગળે ઉતારી જાય છે, તેમના 
ખોરાકને ઘણોખરો ભાગ નકામો! જાય છે અને તે સડેલી,ગ'ધાતી (સ્થિતિમાં 
શરીરમાંથી ખાર નીકળી જાય છે; પણુ ખોરાકમાં ૨ ડેલું ખધું પોષક તત્ત્વ 
ખે'ચાર્ષ ગયા પછી ન્્યારે તે તદૃત નકાસૈ] થઈ જાય ત્યારેજ તે ચો!ગીના 
શરીરમાંથી ખહાર આવે છે. ખોરાકમાંનાં તમામ પોષક તત્તવેાને તેનું શરીર 
ચૂસી કે છે. અન્નપ્રાણુનો સૈટો ભાગ તો તેના શોસા ને મોંમાંજ શેષાઇ 
જાય રે. ખોરાક જયારે રવાતે। હોય છે ત્યારે થુ'કમાનેો પાચકઅ શ તેતું કામ 
કરવા મ'ડી જય છે અને બોજ રસે,કે જેનું વર્ણુન થઈ ચૂકયું છે,તે પણુ પો.- 
તાની અસર નીપજાવે છે; જેથી કરીને ખોરાકમાંની પ્રાણુશક્તિ છૂડી પડીને 
ઝ્ાનત'તુઓદ્વારા શરીરમાં ખે'ચાઈ આવે છે.ચોગી લોફે। ખોરાકને કેટલીકવાર 
સુધી મોંમાં રાખીને ધીરે ધીરે ખૂબ ચાવે છે અને હુમણાં કહી ગયા તેમ એ 
ખોરાક રસ જેવો ખની જઇ અનાયાસેજ ગળે ઉતરી જાય છે, આમ કરવાથી 
પ્રાણુના શે।ષણુદ્રાર જે સતોષ મળવો જેઈએ તે સ'તોષ ચોગી પૂરેપૂરા મે- 
ળવે છે. તમને પોતાને એ સુખને! અનુશવ લેવાને! પ્રસ'ગ પ્રાસ થાય અને 
નાનો નાને ગ્રાસ મોંમાં મૂડીને તેને ધીરે ખીરે ચાવતા જાએ અને એસ કરતાં 
કરતાં સાકરની પેઠે એગળી જઇને તે અદશ્ય થષ જાય ત્યાંસુધી તમે તેને 
3માં રહેવા રો ત્યારેજ તમને ગએ સ'તોષનો ખ્યાલ આવી શકે. આવી રીતે 
અનાયાસે ખોરાકને ગળી જવાની કિયા કેવી ખુબીભરેલી છે-પેોતામાં રહેલે। 
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પ્રાણુ ધીમે ધીસે જ્ઞાનત'તુએને અપણ ફરીને ખોરાક પોતે પીગળી જાય છે 
બને ધીમે ધીમે જઠરમાં ઉતરતો! જય છે-એ ખુભી જયારે તમે જતે અતુભવરે॥ 
ત્યારે તમને આશ્ચર્ય થયા વિના નહિ રહે, અજમાયશદાખલ રોટલીનો એક 
કટકે। સોમાં મૂકીને તે એની મેળે કેવી રીતે ગળે ઉતરે છે તેના વિચાર કરતા 
જએ અને ચાવતા જએ, તમને માલૂમ પડશે કે જે તમે તેને ઘણી વાર 
સુધી ચાગ્યા કરશે। તો તેને ગળી જવાને। તમારે પ્રયત્નજ નહે કરવે। પડે. 
તે છેક પાતળે! લાહી જેવો બની ગયા પછી ઉપર કહી ગયા તેરા ત્યાપાઆપજ 
ગળે ઉતરી જશે, અને એજ રોટલીનો નાનો કટકો તેના જેટલાજ કદના 
કટકા કરતાં ખમણુ પોષણુ અને ત્રણુગણી પ્રાણ્શક્તિ તમને આપરે; કેસકે 
પેલે! ખરાખર ચવાય॥ વિનજ ગળે ઉતારી દેવામા આવ્યે] હુતે।. 

બીજુ' એક સને[ર%ક દૃણાંત ટ્ધતું લઈએ. ટ્રધ પ્રવાહી ચીજ છે, તેથી 
કરીને નઝ્કર પદાર્થની માકક તેને ચાવવાની જર્‌ર તે નથી,પણુ અધે રોર ટ્ષ્ટ 
એકટમ ગટગટાવી જઈએ તે! તેનાથી જેટલું પોષણુ મળે તે કરતાં 
ષીસે ધીમે ચૂસીને થોડીવાર સૉંમાં જીભ અને ગાલની વચ્ચે તેને રમાડયા 
પછી ગળવામાં આવે તો તે વધારે પોષણુ અને પ્રાણુશક્તિ આપે,” સ વાત 
તો નિઃ$સ દેહુ છે અને ધ્યાનપૂર્વક વિચાર કરનાર સમજી શકે એવી છે. 
નાતું ખાળક ન્ટ્યારે સાતાને ધાવે છે અથવા ૨ીશીવડે ટ્રધ પીએ છે 
ત્યારે મો અને જીભવડે ભચખચાવીને ટ્વધ ચૂસે છે. પછી તેના સાની અ'દરની 
૨ગે!માંથી જે રસ ઝરે છે તે દૂધની સાથે મળીને એક પ્રકારની રાસાયનિક કિયા 
ઉત્પન્ન કેરે છે જેથી કરીને ટ્#ધમાં પચવાની યોગ્યતા આવે છે, બાળક ખચ- 
ખચાવ્યાવિના કદિ ટ્ઞધ પીતું નથી, એ વાત ખરી છે તોપણુ લેના મોંમાં દાંત 
આવતાંસુધી ખરેખરૂં થુ'ક પેદા થતું નથી. 

વાચકને અમારી સહ્ાઢ છે કે, તેએ ઉપર ખતાવેલી રીતની અજમાયશ 
કરી જુએ. જ્યારે અવકાશ મળે ત્યારે થોડો વખત આ કાય ખાતે કહાડવે. 
મોઢામા કાઇક ખાવારું મૂકીને તેને પીરે ધીરે સવાદ લઇ લષને ચાવતા જવું 
અને આવેલા ખોરાકને પોતાની સેળે અનાયાસે ગળે ઉત્રી જવા દેવે।. તેને 
ગળાવાને યત્નજ ન કરવે।, ન્યારે તે ચવાઇને તથા શુ'ક સાથે સ'મિશ્રિત 
થ્કને છેક મલાઇ જેવો થઈ જતાં પહેલાં ગળે ઉતરશેજ નહિ. તે વખતે 
તેની લગશમ અધપાચિત દશા થઇ ગઇ હરી અને તેમાં રહેકે તમામ પ્રાણ 
છૂટો પડી તમારા શરીરમાં દાખલ થઇ ચુકયો હરે. કેઈ વાર સફરજન અથવા 
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બીજુ કોઇક ફૂળા આ રીતે ખાવાને યત્ન કરી જેજે. થોડુક ખાતામાંજ 
તમને પૅટ ભરીને જમ્યા જેટલે સતોષ થક જરો અને તમારી શક્તિમાં વ- 
ધારે! થયે હે!ય એવુ' પણુ ભાન થવા લાગશે. 

પાતાના ખોરાક પાછળ આઢલેોમ બધે! સમય ઝાળાવાનું યોગીને પાલવે 
અને કામધ'ધાવાળા ગૃહુસ્થને તેટલે! સમય ગળવાતું ન પરવડે તે અમે જ- 
ણીએ છીએક. વળી લાબા સમયથી ખોટી રીને ખાવાની જે ટેવ પડી હેય છે 
તે એકદમ સુધરી જય એવી પણુ અમે આશા નથી રાખતા; પણુ એટલુ તે 
અમે નક્ષયપૂર્વક માનીએ છીએ ફે આ રીતે ખાવાની થોડા દિવસ ટેવ 
પાડયાથી મનુષ્યના જીવનમાં પશિવતન થવાનો સ'ભવ છે.વળી અ રીતે જરા 
જરા યત્ન કરી જોયાથી રોજની ખોરાડ ચાવવાની રીતમાં ચોખ્ખો સુધારા 
થઈ જશે, આ ઉપરાંત અસે સારી રીતે જાણીએ છીએ કે આવી રીતે ખાવાને 
અભ્યાસ પાડનારને એવા નવા પ્રકારનો આનદ પાસ થરો અને તે ખરેખરા 
“પ્રેમથી?' જમતે। થશે, પછી તેનાથી એકદમ કોળીએ ગળે નહિ ઉતારી ફેવાય, 
આ રીતે ખાવાને થોડા દિવસ સહાવરેો રાખ્યાથી સ્વાદતું એક નવું ક્ષેત્ર 
ઉઘડી જાય છે અને જમવામાં પહેલાંના કરતાં વિશેષ સુખ અને સ તોષ પ્રાસ 
થાય છે.ખોરાક તેથી ખડું સારી રીતે હુજમ થાય છે અને શરીરના ખળ અને 
જીવનમાં ચાખ્ખો વધારે થયેલે। માલૂમ પડે છે;કેમકે હવે ખોરાકમાંથી પોષણુ 
અને પ્રાણુશાકેતતુ' વધારે પ્રમાણુમાં શોષણુ થાય છે. 

જેમને અવકાશ હોય તેમનાથી તો આ પદ્ધતિનું પૂરેપૂરૂં અતુસરણુ કર- 
વાનુ' બની શકે તેવું છે. અમારી ખાત્રી છે કે તેએ! થોડાજ ખોરાકથી વધારે 
બળા અને પોષણુ મેળવી શકરો; કેમકે આ રોતે ખાવાથી ગમતુ ખાધીલું 
ભરખાદ નહિ જાય. ખેદરક પષશ્ચો છેકે પચ્યા વગરજ સળદ્વારમારકૂતે 
નીકળી ગયે છે તેની પરીક્ષા મળના રગ, વાસ અને ઘટતા ઉપરથી કરી શકાય 
છે. જેમને બદહુજમી અતે નખળાઈ લાગતી હાય તેમણે આ રીતિતુ' પધ્લન 
કરીને જરૂર ફાચદ્દો મેળાવવે।. 

લેકે એમ સમજતા હોય છે કે ચોગીએઓ ખહુજ અલ્પ આહાર કરે છે; 
પણુ તેઓને. આહાર સામાન્ય માણુસોના આહારની અપેક્ષાએ અલ્પ હોવા 
છતાં તેએ પોષણુને પ્રભાવ અને અગત્ય સારીપેઠે લક્ષમાં રાખે છે અને 
તેથી તેએ પોતાના શરીરને પોછિક અને શરીરની શ્ચનામાં કામ આવે એવાં 
તરવે। હમેશાં આપતાજ રહે છે. આતુ' રહસ્ય એ છે કે તેએ જે કાંઈ ખાય 
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છે તેમાંનું જરા પણુ પોષક તત્ત્વ વ્યર્થ જતુ' નથી, તેમાંનું તમામ પોષણ 
તેએ ખે'ચી લે છે. તેઓ પોતાના શરીરમાં નિરુપયેોગી કચરાને જાર નથી 
તધારતા; કારણુ કે તેવો કચરે। ભરવાથી શરીરનાં ય'ત્રેની ગતિમાં નડતર 
થાય છે તેમજ તેને કઢાડી નાખવાસાં શકિતને। ફોગટ વ્યય થાય છે. તે થોડા- 
માં થોડા ખોરાકમાંથી ઘણામાં ઘણું પોષણુ અને પ્રાણુશકિત પ્રાપ્ત કરી લે છે. 

કદાચ ઉપર ખતાવેલી રીતિતું કોઈનાથી પૂરેપૃરૂં યાલન ન થાય તો પણુ 
અની શકે તેટલી આચારમાં મૂકયાધો ધણ્‌। લાભ થાય છે. અમે તે1 અહો 
સાધારણુ અને મોટી મોટી બાબતે! બતાવી છે-ખાકીતું દરેક ગ્યકેતએ ન 
તેજ કરી લૈવું-તસારે જાતેજ અમારા ડથનના સત્યની પરીક્ષા કરવી. 

અમે આ પુસ્તકમાં કોઈ ફોઈ ઠેકાણે લખ્યું છે કે પ્રાણનું આકર્ષણ 
કરવામાં અસુક વિશિષ્ટ પ્રકારતી માનસિક શ્થિાતિની ભારે અસર પડે છે. આ 
તાત માત્ર હવામાંથી પ્રાણુ ખે'ચવાની .કેયાનેજ લાગુ પડે છે એમ નથ!,પર'તુ 
ખોરાકમાંથી પણુ પ્રાણુ ખે'ચવા માટે તવી માનસક સિર્થાત જરૂરની છે. 
જમતી વખને હુમેશા એવી ભાત્રના કરતા કહેલું કે આપણુ ખોરાકના પ્રત્યેક 
શ્રાસમાંથી પ્ર!ણુર્તુ શીષણુ કરીએ છીએ; અને તેની સાથે પેપ્ષણુની ભાત્રના 
પણુ ચાછુ રાખવી, આમ કરવાથી વધાર લભ થશે એવે! અમન 14શ્યાસ છે. 
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ખાઘાખાઘને! પ્રશ્ન તો અમને વાચકેોનીજ પસદગી ઉપર છેડી 'ૈ 
વાતું દુરસ્ત લાગે છે. અમે અમારે પોતાને માટે તો ચોફ્ઠસ પ્રકારનોજ ખે।- 
રાક પસદ કરી લઇએ છીએ અતે અમને વિશ્વાસ છ કે એ ખોરાકર્થી અમે 
ઉત્તમ પ્રકારનો લાભ મેળ્વીએ છીએ. જીન્દગીભલરની અને વળી કેટલીએ 
પેઢીઓથી ચાલી આવેલી ટેવે। એક્દમ નથી બદલાતી તે અસે જાણીએ છીએ. 
વળી સતુષ્ય ખીન્ઞઓએઓની આસજ્તા કે સૂચનાસ્રજ્બ કામ કરે તે કરતાં પોતાની 
સ્વત'ત્ર ખુદ્ધિમનુસાર વર્તે તે વધારે સારૂં પરિણામ આવે એમ અચે 
માનીએ છીએ. યોગી લોકો નિરાસિષ ભોજન પસ'દ ટર છે; ત'દુરસ્તીની 
ખાતર તથૉ માંસના ખોરાકપ્રત્ચે પાર્વાત્ય પ્રદેશના લોકે।ને ઝુદરતીરીતે કૃણા 
હોવાથી સારા સારા ચોગીએ। કેવળ કૂળ તથા આખા ઘઉ'ની (સે'દાની નહિ 
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સાદી રેોટલીપરજ નિર્વાહુ કરવાનુ' પસ'દ કરે છે; છતાં એ લોકોને પણ 
જયાર સાધારણુ માણુસોની સાથે રહેવાને પ્રસ'ગ શ્રાવે છે, ત્યારે તેવા લે[ેાનાં 
ખાનપાન બૂટ પ્રકારનાં હોવાથી ચોગી પણુ થોડા વખતને માટે ઝાઝી ખટ- 
પટમાં ન પડતાં જે વખતે જે મળી આવ્યું તેનાથી ચલાવી લે છે અને પેો- 
તાની ખાસિયતો! તથા જર્રીઆતોને સ'તોષવાનો બાજે બીજાના ઉષર ના- 
ખવા ઇચ્છતો નથી, તેને ખાત્રી છે કે સારીપેઠે ચાવીને ખાધાથી ગમે તે 
ખોરાક પણુ પચી જરો, જે ગયા અધ્યાયમાં બતાવેલી રીતે ખાવામાં આવે 
તો હાલ વપરાતી કેટલીક નહિ પચે એવી ખાદ્ય વસ્તુઓ પણુ કઇક વાર 
ખાઇ લેવાથી નુકસાન થતું નથી. 
અમે આ અધ્યાય સુસાકફર યોગીની દૃષ્ટિથી લખીએ છીએ. અમારા 
પાઠકે ઉપર ખાવાપીવાની બાબતમાં અસે ઝાઝું દખાણુ કરવા ચાહુતા નથી. 
માણુસ પોતાની સમજ શકિત પ્રમાણે વત તે! વધારે સારં,તેના ઉપર બહાર- 
તું દબાણુ જેમ એણી હોય તેમ વધારે સારં કોઈ માણુસ નાનપણુથી અ- 
ત્યારસુષી અસ્રુક પદાર્થ ખાતો અઃવ્યો હોય તેને તે પદાર્થ છેડી દેવામાં 
અડચણુ તો પડેજ; તેવી રીતે જે હેકેને -ંધેલું' ખાવાની ટેવ પડી છે તેમને 
ફળ ઉપર નિવાહુ કરવાનું પણુ અઘરૂં પડે. અસે તો પાઠકને એટલુ'જ કીએ 
છીએ કે આ ખાખત ઉપર તેએ વિચાર કરના થાય અને પછી પોતાનુ' અ- 
તઃકરણુ કહે તે સ્રુજબ વર્તન કરે, છતાં એગલું તો કહેવુ'જ પડે છે કે ચાલુ 
ખોગકમાં અને તેને ખાવાની પદ્ધતિમાં ફેરફાર થાય તે! વધારે સારૂં. ને તમે 
તમારા અ'તકકરણ્‌ની પ્રવાત્ત ઉપર વિશ્વાસ રાખશે! અને તદતુસાર વર્તન ક- 
રશે! તો જે વસ્તુએ તમાશ શરીરતે તે વખતે જરૂરની હુશે તેના ઉપરજ 
તમારી પસ'દગી જરે, ખાયા ખાઘ્રના ડહિન અને શુષ્ક નિયમોના પાલન 
કરતાં અ'તઃકરણૂની વૃત્તિ ઉપર ભરોંસો! રાખીને ચાલવું વધારે હિતકર છે. 
ઈશ્છાતુસાર ભોજન ફરવુ તેપપણુ ધીમેથી સારી રીતે ચાવીનેજ ખાવુ. 
અસે ખા અધ્યાયમાં કૈટલીક એવી વાતોનો ઉલ્લેખ કરવા માગીએ 
છીએ કે જે બુદ્ધિમાન વાંચનારને બહું જર્‌રની નથી ષણુ સામાન્ય વાચકોના 
હ્વાભાથે” તે લખવી પડે છે. માંસાહારની બાખતમાં અમારો દૃઢ વિશ્વાસ છે કે 
એમ માણુસનેો સ્વાભાવિક ખોરાક નથી, એવી માન્યતાનો પ્રચાર ધીમે ધીમે 
વધષતે। જશે; પણુ માંસાહાર કરવો કે ન કરવે। એનો નિર્ણય બીજાના કહેવા 
ઉપર અ'ધશ્નદ્ધા રાખીને થાચ તેના કરતાં અ'ત$કરણુની સ્વાભાવિક તુલના- 





પટ ચોાગતઃ્વ-ખ'ડ ૧ લે।-'“યાચ ૧૧ મે 








શાકેતજ તેનાથી ટૂર રહેવાની પ્રેરણા કરે તો! વધારે સારૂ. 

વાચકમાંથી જેમને અમુક ખાય પટાર્થના લાભગેરલાભની તુલના કર- 
વાની ઇચ્છા હોય તેમણે એ વિષયમાં પ્રગટ થત!» નવીન પુસ્તકોનો અભ્યાસ 
કરવો; પણુ તેમને અમારી એટલી સૂચના છે કે અસુક લેખકનો મત એકદમ 
અખથ્રદ્ધાથી સ્વીકારતાં પહેલાં તે [વષે ખીજ લેખકોના અભિપ્રાય પણુ નેપ 
લેવા અને પછી ખધાંની સારાસારતાની તુલના કરવી. અઃયણે જે જે વસ્તુએ।- 
ના આહાર કરોએ છીએ તેના લાભગેરલાભતુ સાન ઉપર જણ!વ્યા લે યુસ્ત- 
કોના વાચનથી થશે એટછુંજ નહિ પણુ ધીમે ધીમે ભોજનના પટાથે! તરક્‌- 
ની રચિસા પરિવર્તન થવા લાગશે; પણુ એ પશિવર્તન કેઈ લેખકના મત- 
થી દોરવાઈને નહે, પર'તુ વિચાર અને તુલનાને પારેણામે થાય તે! સ્તારું. 
હાલ તો એટલુ'જ કડવુ જરૂરતુ' છે કે પોતે જે જે ચીશ્ને ખાતા હોય તેના 
ગુણુદ્દોષ ઉપર વાચકે! વારવાર વિચાર કરતા રહે કે આપણે જર્‌રઉપરાંત 
ઘી વગેરે મેદવર્ધક પદ્ટાર્થો તો નથી ખાતા ? આપણુ ખોરાકમાં કે્‌ળનુ પ્ર- 
માણુ પૂરતું છે કે નહે ? મે'દા કરતાં આખા ઘર્કના લોટની રોટલી ખાઇએ 
તો કૈમ ? અતિશય હૅસ્તકે!શલ્યથી તૈયાર કરેલી, સ્વાદમાં અગર રૂપર'ગમાં 
આકર્ષક પણુ "ખમોરાકતરીકે લગભગ નકામી જેવી ચીને તરફ તો આપણુ' 
વલણુ નથીને? આવા આવા મક્ષો વાચકે પોતાની જતને વાર'વાર પૂછતા રહે- 
શે તે તેર। લાભ તેએ પ્રત્યક્ષરીતે જઇ શકશે, ખોરાકની ખાભતમાં અમારે 
અભિપ્રાય કોઈ પૂછવા આવે તો અમે તો એટછુ' કહીશું કે ભલે તમે અનેક 
પ્રકારની વસ્તુએ ખાએ; 'પણુ શાંધનારના અતિશય ઢુસ્તકોશલ્યથી ખનેલી 
ચીજૅ-તરેહુ તરેહુતા હલવા, સુતરટેણી અને એવાં ગરિષ્ટ મિણાન્નોથી દ્ર ૨ર- 
હેન્ને; ઝાઝું ઘી ન ખાતા; તળવાની કઢાઇનો ખને તેટલો થોડો ઉપયોગ 
કરજે; માસ ખાતા હે તો! થોડું ખાજે; ખાસકરીને ડુક્કર અને ગાયબળાદ- 
ના માસને! કદિ પણુ ઉપચો।ગ ન કરતા. ધીરે ધીરે સાદામાં સાદા ખોરાક 
તરક્‌ વૃત્તિને દોરવતા જાએ; કુલાવેલી રોટી અગર પાઉ' રોટી જેમ ખને 
તેમ થોાડીજ વાપરજે; જમતી વખતે ખહું ધીરેથી ચાવી ચાવીને જગને. 
ન તમે ચોગ્યરીતે જમશે। તો તમારો ખોરાક કદિ હાનિ નહિ કરે, પરતુ 
તેથી તસે।ને લાભજ થશે. 


*« આ સબધમા ફેલીગ, ખિલ્ઝ, બર્નાર ્મેકફેડ્ન, 2૪૦ પીબલ્સ પન નાં 
પુસ્તકો અગ્રેજી નણુનારતે બહુ ઉપયે।ામી થઇ પડશે, 


ભાજન પ્હ 








સવારમા નાસ્તો કરવાની આદત હોય તે। તેમાં ખહુજ હુલકા પદાર્થ 
લેને; કેમકે સવારમાં શરીરને મરામતની ખહું જરૂરીઆત નથી હોતી. 
રાત્રિના આરાસથી જે મરાસત થવી સ્‍ેઇ એ તે થઇ ગઇ હશે. ખતી શકે તે 
નાસ્તો! લેતા પડેલા થોડી કસરત કરી લેજે. 

તસે સારી રીતે ચાતીને ખાતાની કુદરતી રીતતુ' પાલન કરતા થશે 
અને ચે।ાગ્ય આહારની મઝા સેળવતા થશે તે અશ્વાભાવિક ભે!ઇજનાતુરતાની 
ટેવ ને તમારામાં હશે તો તે પણુ આપોઆપ છૂટી જરે અને સ્વાભાવિક ક્ષુધા 
જાઝૃત થરે.સ્વાભાવિક ભૂખ પેદા થઈ એટલે મનની વૃત્તિ કેવળ પોષક પદાથો 
ઉપરજ જશે અને તમારા શરીરના પાોષણુમાટે જે વસ્તુની જે વખતે જ રૂ૨ 
હશે, તે વખતે તેજ વસ્તુ તરક્‌ તમારૂં ચિત્ત જરે. સુ'દર પકવાન્નેો,જે કેવળ 
ભોજનાતુરતાજ પેદા કરે છે, તેમનાતડે મતુષ્યની સ્વાભાવિક રસજૃત્તિ જ 
બગડી ગઈ નહે હાય લો ખોરાકની પસ'દગીને માગ દર્શાવવામાં કદિ ભૂલ 
નથી કરતી. 

જો તમારી પ્રકુતિ સહેજ ખમડી આવો હોય તો! એકાદ ટકનુ' ભોજન 
મોમુફ રાખવાથી ગભરાશે। નહિ. જડેરને અવકાશ આપશો તો સાધારણુ 
ખગાડાને તો એ ષોતેજ ટૂર કરી દેશે. આહારવના કેટલાએ દિવસસુધી 
સતુષ્ય જીવી શકે છે; તોપણુ લાંબી સુદતના ઉપવાસ ફરવાની અસે સલાઢુ 
નથી આપતા,અમારે અભિપ્રાય એવે છે કે તબિયત સારી ન હાય તે! જઠે- 
રને થોડે આરામ આપવે એમાં ડહુપ્પણુ રહેૅલુ' છે. એમ ક્યાથી શરીરની 
દુરસ્તી કરનારી શક્તિને કાર્ય કરવાનો અવકાશ મળે છે અને જે નકામા 
પદાર્થો શરીરને પીડાકારી હેય તેને તે બહાર ધકેલી મૂકે છે. પશુપક્ષીએ। 
«યારે માંદાં પડે છે, ત્યારે સાજા' થતાં સુચી આહાર લેતાં નથી એ તો તશે 
જું હશો. આપણુ તેમની પાસેથી એ ખાઝતમાં શિખામણુ લેવી નતેઇએ. 

અમે વાચકને ખાવાની બાખતમાં વહેમી અને ડરઝુ બનાવવા માગતા 
નથી. અમે એમ નથી કહેતા કે સોએ તોળીને અગર ગણીનેજ ખાવું. અઅ 
આ રીતને અસ્વાભાવિક કહીએ છીએ. આવી રીતે જમ્યાથી અપચાને। ભય 
ચેદા થાય છે અને મનની અદર ખોટા ભયની જ્ઞરાવનતાએ। ભ્રરા૪ જાય છે. 
ખોશકની પસ'દગીની બાબતમાં ચાવષાની રાખીને તથા શરીરની સ્થિતિને 
તિચાર કરીને જેની ઈચ્છા થાય તે નિશ્ચિતપણે ખાવું, એ વધારે સારી 
રીત છે. જમતી વખતે પોષણુ અને શક્તિની જાવના ફરતા જવું, ઉપર કહી 


હટ ચોગતત્વ-ખ'ડ ૨ લે-અધ્યાય ૬૨ મે! 





ઝયા તે રીવે ચાવીને ખાડું અને મુદરત પોતાતુ' કામ સારી રીતે કરતીજ 
રહેશે,એવે। વિશ્વાસ રાખવેો..આહારની બાખતમાં આટલી સાવચેતી પૂરતી છે. 

ખને ત્યાંસુધી ઝુદરતના રાહપરજ ચાલ્યા જજે. ઝુદરતથી ડૂર ન જશે. 
શું ખાવું અને શું ન ખાવું તથા કેટલું ખાવું, એ ખાખતમાં કુદરતના ઉદ્દેશ 
ઉપર આધાર રાખજે. બળવાન માણુસ કદિ ખોરાકથી ડરતો નથી.જે માણુ- 
સને ત દુરસ્ત થવું હોય લેણું પણુ પાતાના ખોરાકથી ડરવું નહિ. હમેશાં અ- 
ન'રી રહો, ઉ*ડા શ્વાસ લો, ચોગ્ય રીતે ભોજન કરો અને બીના વ્યવહાર 
ચોગ્ય રીતે કર્યા નએ। તો ખોરાકની રાસાયનિક પરીક્ષા કરવાની તમને જરૂર- 
જ નહિ પડે. તમારા અ'તઃકરણ્‌ની પ્રજૂત્તિ ઉપર વિશ્વાસ મૂકતાં સ કોચાશેા 


નહિ,કારણુ કે સ્વાભાવિક મનુષ્યની પ્રવૃત્તિ તો હમેશાં શુભ માગ જ બતાવે છે. 


તનણ............... 


ઝધ્યાય ૨૨ મો-શરીરયત્રમાં ગઝની ગણ્રીમાત 


ક્રૂ કક્કડ: -તાઉ-- -૪--કાન--- 





જળા એ જીવમાત્રને માટે કુદરતની એક મહાન ખક્ષિસ છે, તેને વિચાર- 
પર્વક ઉપ્ચોગ કરવેો। એ હઠયોગગના એક સ્ુખ્ય નનયમ છે. મતુષ્નની સ્વાભા- 
વિક તંદુરસ્તી જળાવી રાખવા માટે જળી અગત્યતું સાધન મતાય છે. આ 
વાત એટલી સહુજગમ્ય છેકે એના તરફ ધ્યાન 'ખે'ચવાની કશી જરૂર પણુ 
ન હતી, પર'તુ માણુસો। કૃત્રિમ વસ્તુએ।, ટેવે! અને રિવાશના એવા દાસ 
અની ગયા છે કે કુદરતના નિયમો! તેમને વિસારે પડી ગચા છે. તેએ ફરીથી 
પાછા જુદરતના માર્ગ પર ચાલ્યા આવે તોજ તેમને માટે કાંધક સુખ અને 
સ્વાસ્થ્।3ૂની આશા શખી શકાય;નાનાં ખાળક તો મુદરતીરીતેજ જળના ફાયદા 
જાણતાં હોય છે અને પાણી પીવા માટે ઘણી આતુરતા બતાવે છે; પણુ તેઓ 
મોટાં થતાં જાય છે તેમ તેમ ઝુદરતી ટેવોથી વિસ્ુખ થતાં નય છે અને પોતા- 
ની આસપાસનાં સટાં માણુસોની ખોટી ટેવો શીખતાં જાય છે. આ બાબત 
ખાસ કરીન મોટાં શહેરના રહેવાસીઓને વધારે લાગુ પડે છે; કેમકે ત્યાંનાં 
નળનાં પાણી કાંઇક ગરમ અને સ્વાદવગમરનાં હોય છે. આથી કરીને તેએ 


% આ ઉપરથી કોઇએ એમ ન સમજવું કે ગમે તેટલું અને ગમે તે ખાઈ 
શકાય. પણુ અતિ સાવચેતીનું ઘેલું લાગ્યું હોય એવું વર્તન ન કરવું એજ આ 
કથનને। હેતુ છે, 





શરીર્ય'ત્રમાં જળનો જર્રોઆત હજ 








પ્રીમે ધીમે પાણીનો એછે! ઉપયોગ કરવા ટેવાઇ જાય છે. એવા લેકે પાણી 
પીવાની (અથવા ખરૂં કહીએ તો ન પીવાની ) તથા જળને માટેની કુદરતની 
માગણી સુલતવી રાખવાની નવી ટેવો શીખે છે; તેથી લાંબો સુદત પછી 
મુદરતની માત્રણીનો અવાજ તેમને સંભળાતો સરખે! નથી. અમ ઘણીવાર 
લોકોને ખોલતા સાંભળીએ છીએ કે: “ અમે શામાટે પાણી પીઈએ, અમને 
તરસ નથી લાગતી;” પરતુ જે તેએ મુદરતના રાહુપર ચાલતા આવ્યા હાત 
તો તેમને તરસ લાગતજ; પાણી માટેનો કુદરતના પોકાર તેઓને સ્'ભળાતો 
,નથી તેનું એકજ કારણુ છે કે તેમણે આજસુધી કુદરતના અવાજ તરકૂ 
લક્ષજ નથી આપ્યુ; તેથી કુદરત પણુ નિરાશ થઈને પોતાની માગણી ઘણુ- 
જ ધોમા અવાજે કરવી રહે છે. બળી તેમતું ધ્યાન ખીજી કેટલીક બાબતોમાં 
શેકાએલુ હોવાથી કુદરતનો અવાજ તેમના કાનપર નથી જતો. મતુષ્ય પો- 
તાના જીવનની સુખ્ય પ્રવૃત્તિ લગભગ વિસરી ગયે! છે,એ ભારે આશ્ચર્યનો 
વાત છે. ઘણ્‌ા। લે।કે। પાણીને ઠેકાણે બીજા કોઈ પ્રવાહી પદાર્થો ઉપયે।ગમાં લે 
છે અને પીતી વખતે કહૅ છે પણુ ખરા કેઃ “કોણુ જણે આ વસ્તુથી અમને 
લાભ થતે। હશે કે નહિ | ?”' આ વાત એટલી ઢુદસુધી ગઇ છે કે કૈટલાક કહે 
વાતા આરેગ્યને। જાહેર ઉપદેશ કરનારાએ એવે અદ્ભુત ઉપદેશ કરતા 
સાંભળ્યા છે કે:“તરસ એક પ્રકારને! વ્યાધિ છે.” તેએ। લેકેોને સલાહ આપે 
છે કે તમારે પ્રવાહી પદાર્થો પીવાજ નહિ; કેમકે પાણીને ઉપયોગ કરવે। એ 
કુદરતની વિરુદ્ધ છે, એવા મહાતુભાવ ઉપદેશકે! સાથે વિવાદમાં ઉતરવાની 
અમારી ઇચ્છા નથી; પણુ જે કોઈ પશુપક્ષીની દિનચર્ચા તરક લક્ષ આપશે 
તેને આ લે।કોની મૂખતા સહેજેજ સમજાઈ જરો. મનુષ્ય એક વાર યુદરતના 
રાહુપર આવીને નેશે લો નાના જુમળા છોડવાથી માંડીને તમામ પ્રાણીએ 
વગરઅપવારે પાણીને ઉપચોગ કરતાં જણાશે. 

ચોગીએ પાણીના [વેધિપૂર્જકક ઉપયોગને ધણા।જ અગત્યનો માને છે; તે 
એટલે સુધી કે આરોગ્યના પ્રથમ પ'કિતના નિયચ્નામાં તેને સ્યાન આપ્યું છે. 
ચોાગીએની માન્યતા એવી છે કે માંદા માણુસે।માંનાં ઘણાંખશાં માત્ર પ્રવાહી 
પદાર્થના અભાવને લીધૈજ માંદગી વેઠે છે;કેમકે તેમના શરીરને જળની જરૂર 
ટુતી અને તેમણે તે પૂરી ન કરી તેથીજ વ્યાધિ પેદા થચે..જેમ એક છોડવાને 
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આ હકીકત અમેરિકાને લાય પડે છે એમ સમજવું. શ દેશમાં એવો ઉપદેશ 
આપનાર કોઈ નનણયામાં નથી. 
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જળ, પૃથ્વી અને વાયુમાંથી ખોરાક ચ્રૂસવે। પડે છે અને એ ત્રણુ પદાથો મળે 
તેજ તે સ્વસ્થ રહે છે, તેમ સતુષ્યને પણુ જેઈતા પ્રમાણુમાં પ્રવાહી પદાર્થો 
લેવાની જરૂ૨ પડે છે, કે જેથી કરીને તેના શરીરનું આરોગ્ય જળવાઈ રહે અને 
કદાચ તેમાં સહેજ ખગ્ાડો થયે! હોય તો! સુષરી જય. છોડવાના મૂળમાં પાણી 
સિચવુંજ નહે એવે! વિચાર કોઇને આવે ખરે! ? પોતાના વોડાને પાણીજ 
પાય નહિ, એવે! કોઈ અક્કલખાજ માણુસ હાય ખરો ? પર'તુ ખુ'ી એ છે કે 
આપણે આપણા જાનવરને તેમજ છેડડવાને પાણી અપ્પીએ છીએ.નેમને પાણ્‌ી- 
ની જરૂર છે, એવુ આપણી સાધારણ અક્કલથી સમજાય છે; પરતુ આપણી 
જાતનેજ જીવનદાયક પ્રવાહી વસ્તુથી વચત રાખીએ છીએ. પરિણામ એજ 
આવે છે કે પાણીવિના જે દશા વનસ્પતિની અંગર જાનવરની થાય તેજ આપ- 
શા શરીરની પણુ થાય. પાણીની અગત્યના પ્રશ્ન ઉપર વિચાર કરતી વખતે 
વનસ્પાતિ અગર જાનવરતું દષ્ટાંત સ્મરણુમાં રાખજે. 

શરીરની અદર પાણી શા શા કામમાં આવે છે, એને જે એક વાર પૂરે 
ખ્યાલ આવી જાય તે। પછી આપાણે પાશ્ઞીની ખાખતમાં સ્વાભાવિક જીવન ગાળી 
એ છીએ કૅ અસ્વાભાવિક તેની તુલના કરી શકાય.પ્રથમ તો આજ એક સુદ્દાની 
વાત છે કે આપણુ શરીરમાં તેના ઝુલ વજનના ૭૦ ઢકા જેટલું તો પાજી જ 
છે.એ પાણીનો અસુક અશ આપણા શરીરના સંગઠનમાં કામ આવે છે અને 
જેમ જેમ તે નકાસે। થતો જાય છે, તેમ તેમ રાતદિવસ શરીરમાંથી બહાર 
આવ્યાજ કેરે છે.હુવે નો આપણે શરીરને સ્વાભાવિક ત'દુરસ્ત દશામાં રાખવુ 
જીય તે! જેટલું પાણી વપરાઇ જાય તેની ખોટ પૂરી કરવાતે નવું પાણી ઉમે- 
રતા રહેવુ નનેઇએ. 

આપણું શરીરય'ત્ર તેની ચામડીમાંનાં અગણિત છિદ્રોદ્રારા દેહુખાષ્પ અને 
પરસેવાના રૂપમાં નિર'તર પાણી બહાર કહાડયાજ કેરે છે.પરસેવો એ શરીર- 
ને પ્રવાહી મેલ છે. તે ચામડીનાં છિદ્રૉદ્રારા એટલી ત્વરાથી ખહાર આવે છે 
જ તેનાં ટીપાં ખ'ધાઈ જાય છે. તે ઉપરાંત આપણી નજરે ન પડે એવી રીતે 
રેહુબાષ્પના રૃષમાં પણુ શરીરમાંથી રાતદિવસ વહ્યાજ કરે છે. પ્રચોગવડે 
સિદ્ધ થઈ ચૂકયું છે કે એ ખાષ્પનો ચામડીમાથી ખઢાર આવવાને માર્ગ ને 
પૂરી દેવાસાં આવે તો! પ્રાણીનું મરણુ નિપજે છે. રોમનગરમાં પ્રાચીન કાળ- 
માં અસુક તહેવારને દટાડે એક છોકરાને આખે શરીરે સો!તાના વરખ ચોાપડી- 
ને અઝુક દેવતાની મૂર્તિ ઠેકાણે તેને બેસાડયો; પણુ જયારે કેટલીક વાર 
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પછી તેના શરીર ઉપરથી વરખ ઉખેડી લીધા ત્યારે તે મરી ગએલે। માલૂમ 
પડયો; કારણુ કે વાર્નિસ અને વરખને લીધે તેની ચામડીનાં છિદ્રો પૂ રાઈ ગયાં 
હેતાં; તેથી કરીને તેના શરીરમાંથી દેહુબાષ્ય નીકળવા પામી નહિ અને જેમ 
ચીમની ઉપર ઢાંકણુ મૃયવાથી પૂમાડે બહાર ન નોકળતાં અ'દ૨ ધરાઈ તરતજ 
દીવાને હોલવી નાખે છે, તેમ આ છોકરાના શરીરમાં ઝુદરતના કાર્યમાં હરકત 
આવી; તેના શર્‌ીરમાંનુ' ઝેરી તત્વ બહાર નનીકળતાં અ'દ૨ ને અદર ઘેરાર્ચું 
અને તેથી તેનો પ્રાણ નીકળી ગચે।. 

પરસેવો! તથા દેડુખાષ્પનું રાસાર્યાનિક 'પૃથક્કરણુ કરી નેતા જણાય છે કે તે 
શરીરય'ત્રના નકામાં પદાથે।થી ભરપૂર છે-મળ અને ર થઈ ગએલાં દેડાણુએ। 
તેની અદર પુષ્કળ પ્રમાણુમાં હૈય છે.હેવે જે શરીરમાં પૂરતું નવું પાણી સિચ- 
લામાં ન આવે તે। આ નકામી ચીનને શરીરમાં ને શરીરમાંજ ભરાઇ શહે.તેમાંથી 
વિષ પેદા થાય; જેને પરિણામે વ્યાધિ અને મૃત્યુને તેડું' માકલવુ' પડે.શરીર- 
ની અદર મરામતનુ કામ રાતદિવસ ચાક્યાંજ કરે છે,નકામાં રદ થઈ ગએલાં 
દેહાણુએ।, જીવનકોરે। અને રેસાઓને ખહાર ફેકી દેવામાં આવે છે અને તેને 
કાણું ખોરાકમાંથી ખનેલો નવી સામગ્રીએ। રુધિરમાં દાખલ થણંને તે દ્વારા 
આખા શરીરમાં જ્યાં જરૂર હોય ત્યાં પહાંચાડવામાં આવે છે. શરીરમાં ભેગા 
થતા નકામા પદાર્થને ભહાર કેહાડી નાખવા ઝુદરત હેમેશાંજ સાવધાન રહે છે. 
શરીરય-ત્રની અ'દ૨ તે જરા પણુ કચરો એકઠો થવા દેતી નથી.જે નકામા પદા- 
ચૌ બહાર કહાડવામાં ન આવે અને તે શરીરમાં એકઠા થયા કરે તે। તેમાંથો વિષ 
ઉત્પન્ન થાય અને તેમાંથી રોગ પેઠ્ઠા થાય. તેમાં તરેઢુ તરેહેનાં જ તુએ। પાકે 
અને પછી એ જ તુએનાં ખચ્ચાં, #'ડૉ વગેરે વસ્તીવાડી શરીરમાં સુખપૂર્વક 
વધતીજ જાય અને પેલા કચરામાંથી તેમને પૂરતું પોષણુ મળ્યા કરે, એટલે 
તેમની ઝુલવૃદ્ધિ ધણી ત્વરાથી થતી ચાલે. જતુએ તુરસ્ત શરીરને કશી 
ઇજા કરી શકતાં નથી. ઉલટુ' ત દુરસ્ત મતુષ્યના રુંધિરમાં રહેલાં સફેદ અણુ- 
એ! તેમને! નાશ કરી નાખે છે; પણુ પૂરતું પાણી ર્નાહે પીનાર મતુષ્યના રદેહુ- 
માં જાસેલા કચરાના ઢગલા તેએ જુએ છે, ત્યારે અહોં આપણે માટે ઘણે। 
સારો ભક્ષ લૈયાર કરી મૂકયો છે, એમ ધારીને ત્યાં પડાવ નાખે છે અને પછી 
પોતાનુ કાર્ય શરૂ કરે છે. આગળ ઉપર સ્તાનવિષે વિવેચન કરતાં જે કાંઇ 
કહેવાનું અવશિદ્ટ રહ્યુ' હુશે તે કહેવામાં આવરે. 

હઠચો।ગીના રે।જના વ્યવહારમાં પાણી ઘણુ મહત્ત્વનું કાર્ય, કરે છે. ચોમી 
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તેનો ખહારથી તેમજ શરીરની અ'દરના ભાગમાં બેઉ રીતે ઉપયોગ કરે છે. 
તેસ કરીને તે પોતાતું આરોગ્ય જાળવી રાખે છે. તેમજ જ્યા કેઈ જાતની 
વિષતે થઈ હોય અથવા શરીરની સ્વાભાવિક કિયા 1નેર્ખળા થઈ હોય ત્યાં 
પૃણુ જળને! ઉપચો।ાગ કરી આરેગ્ક પ્રાત કરે છે અને જળના ગુણુનેદ મહિમા 
કૈવો છે તે પૂરવાર કરી દે છે, આ પુસ્તકમાં આગળ ઉપર જળના ગુણુવષે 
વિવેચન કરવાનો પ્રસ'મ પ્રાસ થશે, આ બાખતની ઉપયોગિતા અમે વાચકના 
સન ઉપર આઝઅડેૅપૂર્વક ઠૅેસાવવા ઈચ્છીએ છીએ; અને સાને અમારી ભલામણુ 
છે કે આ વાતને સાધારણુ જેવી ગણી કહાડી કેરે ન મૂકે.દરૅેક દશમાંથી સાત 
વાચકને તો પાણીના વિષયમાં અમે જે સૂચના કરીએ છીએ તેતી ખાસ જરૃર 
છે, એમ અમાર્‌' માનવું છે;માટે પ્રિય વાચક! આ કથન,જાણે તમને ઉદ્દેશીનએજ 
લખાયું છે એમ નણી ખૂખ ક્યાનપૂર્વક સમજી અ'તરમાં ઉતારન્ને. 

રેહુખાષ્પ અને પસીનાવડે શરીરમાંતે। કચરે। ખહાર નીકળી જાય છે;એટ 
લુ'જ નહિ પણુ તેનાથી ખીજા પણુ કૈટલાક હેતુ સિદ્ધ થાય છે.શમીરની વધારા- 
ની ઉષ્ણુતા પણુ સાથે સાથે બહાર નીકળી જાય છે અને શરીરની ઉષ્ણતા જોે્ષ્તા 
પ્રમાણુમાં આવી રહે છે,પરસેવા તથા દેટુબાષ્ષદ્વારા શરીરમાંને કચરે। ખહાર 
નીકળી જાય છે.ખર્‌ જેતાં આપણી ત્રામડી એ ઝુર્દાને તેનો મળરો।ધક ક્યા- 
મા મદદ કરૈ છે તથા તેનુ બાકી રહેલું કામ ઉપાડી લે છે. આ ખધાં કામ 
પૂરતા પાણી વગર નજ ખની શકે. 

પુખ્ત ઉમરના ઝુદરતી જીવન ગાળનાર મતુષ્યના શરીરમાથો ૨૪ કલાક- 
માં ત્રણુથી ચાર પ!ઈન્ટ એટલે ચારથી પાંચ શેર પાણી પસીના અગર રેહુ- 
ખાષ્પના રૂપમાં નીકળી જાય છે. અધિક શારીરિક પરિશ્રમ કરન!રના શરીર- 
માંથી એથીએ વધારે જળ નીકળી ન્ય છે. ભેજવાળા વાતાવરણું કરતાં સૂકા 
વાતાવરણુમાં રહેનાર સાણુસ વધારે ગરમી સહન કરી રાકે છે; કૈમકે સૂકા વા- 
તાવરણુને લીધે દેહુબાષ્પ ઘણ્‌। જલદી સૂકાર્ક જવાથી ગરમી ઘણીજ ત્વરા* 
ચી એછી થઇ જાય છે.ફેફ્સાંમાંથી ખહા૨ આવતા ઉચ્છવાસટ્વારા પણુ કેટલુ'ક 
પાણી ખહાર ચાલ્યું નમ છે. મૂગેન્દ્રિયા પણુ પોતાને ધમ' ખજાવવા મારે 
પુષ્કળ પાણી શરીરમાંથી ખહાર કહાડી નાખે છે, આ રીતે ત'દુરસ્ત માણુસ- 
ના શરીરમાંથી આખા દિવસમાં આશરે સાત શેર પાણી વહી જાય છે. જેથી 
એટલુ' પાણી શરીરમાં નવુ' ઉમેરીએ તોજ તે ય'ત્ર પોતાનો પરમં 
બરાખર બજાવી શકે. 
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બજા પણુ કૅટલાંક કામોને લઇને શરીરમાં પાણીની જરૃર પડે છે. શરી- 
૨માં નિર'તર ઉષ્ણુતા પેદા થયા ફરે છે, જેનું' કારણ ફેફસાંનો ફ્રિયાના વર્ણ નઃ 
માં કહેવાઈ ગયું છે, તેની અધિકતા એછી કરવાને તથા તેને સુકરર હુદમાંજ 
રહેવા દ્વેવા માટે પાણીની જરૂર છે. ફેફ્સાંદ્રારા ખે ચાએલા વાચુમાંના પ્રાણુ- 
તત્ત્વના શરીરમાંના કાબનની જોડે યોગ થાય છે અને તે યોગના પરિણાશે 
ઉષ્ણુતા પેદા થાય છે. જ્યારે પાણી શરીર્ય ત્રમાથી પસ્નાર થાય છે, તેનાવડે 
આ ઉષ્ણુતાની સમતા સચવાઈ રહે છે અને વે નેઈએ તે ડરતાં વધી જતી નથી. 

શરીરમાં જેઇતા પદાથ લઇ જવા લાવવાના કામમાં લે!હીની સાથે ખધે 
ફેરી વળવા માટે પાણી જર્રતું છે. આપણુ પૂર્વના અધ્યાયમાં જેઈ ગયા કૅ 
રુધિર ધમનીઓ તથા શિરાએ મા થઇને વહુન કરૅ છે, ત્યારે તેને ખે નતનાં 
કર્તત્ય કરવાનાં હોય છે.એક તો શરીરમાં જયાં જયાં પાષણુની અને નૂતન રુધિ- 
રાણુએઃની «/રૂર હોય,શરીરની મરામતના કામ માટે જયાં «યાં જીવનકોશઅને 
રેસાએઓને1 ખષ હોય ત્યાં ખધે તે ચીને પહોંચાડી આવવી;શરીરમાં પાણીની 
ન્યૂનતા થાય તે। લોહીમાં પણુ તેમજ થવાનુ.વારૂ,જ્યારે ઉપર કહેલુ' કાસ પૃર્ણું 
કરીને લોહી હૃટય તરફૂ પાછું આવે છે,ત્યારે તે ખાલી હાથે નથી આવતું;પર'તુ 
શરીરમાંને કચરો, જીવનકેશતનાં ઝ્રુડદાં વગેરે પદાથોને ઘસડતું આવે છે. આ 
પદાર્થો શરીરમાં પડયા રહે તો તેએ સડે અને તેમાંથી વિષ ઉત્પન્ન થાય.એ 
કચરો શરીરના જે જે દ્વારમાથી નીકળી જવાનો હેય તે તે દ્વારને રુખિર 
હુઝાલે કરી રે છે. કેટલેક કચર! ગુર્ટામા જ્નય છે, જ્યાંથી તે પિશાખવાટે 
નોકળી જાય છે, કેટલેક મળદઠ્ઠાર તરફ. કેટલોક ચામડીનાં છિદ્રો તરક 
અને કફેક્સા તરક્‌ ચાલ્યે આવે છે; જ્યાથી તે મળ, પરસેવે, અને ઉચ્છાસ- 
દ્વારા નીકળી જાય છે.જે શરીરમાં પૂરતું પાણી ન હોય તો આ કાર્ય ઝુદરત- 
ના હેતુ પ્રમાણું સિદ્ધ થઇ શકે નહે. વળી પૂરતા પાણી વગર શરીરય'ત્રની 
રાખ એટલે ખોરાકમાંથી અવશિષ્ઠ રહેલો મળ સખત થઇ જાય છે)તેથી કરીને 
મળાશયમાંથી તે સહેલાઈથી બહાર આવી શકતો નથી; એતું પરિણામ ખધ- 
રાશ અને તજ્જનિત રોગો પેદા થવામાં આવે છે.જેને જેને જૂના બ'ધકેોશનેો 
વ્યાધિ હાય છે, તેમાંતા સે'કડે નેવું ટકાને શરીરમાં પાણીની ત'ગીને લીધેજ 
એ રેગ પેદા થયો હોય છે અને જે તેએ પાછુ યોગ્ય પ્રમાણુમાં પાજ્ઠી પીવા- 
તુ' શરૂ કરે તો તેએ રેગજ્ુકત થાય. આ ખધુ યોગીના જાણુવામાં છે. શમા 
બાખતવિષે અલાયદું પ્રકરણુજ આ પુસ્તકમાં જવામાં આવશે; પણુ અમાર 
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મત પ્રમાણે આ વિષય ઘણાજ અગત્યનો હોવાથી અમે વાચકોનું ધ્યાન ( 
તરફ વારવાર "ખેચવા માગીએ છીએ, 

રુધિરને યોગ્ય ઉતેજના આપવા માટે, લેને શરીરમાં ઝપાટાખ”“ધ વહેવા 
ચોગ્ય બતાવવા માટે, તે ઝીણામાં ઝીણી નસોમાં પ્રવેશ કરી શકે એટલું પ! 
તછીુ' ખનાવવા માટે, શરીરમાંના નકામા પદાથેોને સહેલાઈથી કહાડી નાખવ 
સાટે, તેમજ શરીરમાં અન્નરસ પ્રવાહી રૂપમાંજ શે।ષાઇ શકે તે માઢે-- 
આટલાં આટલાં કામ માટે પૂરતા પાણીની જરૂર છે. 

પૂરતું પાણી પીધા વગર રુધિર શરીરમાં ફરી શકતું નથી,તેધો કરીને શરીર 
ના કેટલાક ભાગમાં રુંધરની ન્યૂનતા ઉઘાડી દેખાઈ આવે છે.એના માણુસોન 
શરીર લેહીવગ*નાં સૂકા તથા ષ્રીક્કા વર્ણનાં અને પાંડુરાગ થયે! હોય તેવ 
રખાય છે, તેમની ચામડી પણુ તાવ આવી ગયા પછી થઇ જાય છે તેવી સૂર્ઝ 
શય છે અને તેમનો પરસેવે પણુ બહુજ અલપ હાય છે. તેમની આખી આ 
ઇતિ માંદા માણુસના જેવી હોય છે.તેમને નેતાંજ સનમાં એમ થઈ આવે દે 
જે સૂકાઇને કોટલું બની ગએલા ફળ જેવાં તેમનાં શરીર દ્વેખાય છે. સૂકા ફૂળનં 
માફક તેમને પષુ એકવાર પાણી મળે તે તેમની આકૃતિ ગોળ અને ભરા 
વદાર્‌ ખને "ખરી. એવા લોકોને લગભગ કાયમનોાજ ખ'ધકેશ લાચુ પડેલે 
રાય છે અને હુવે પછીના અધ્યાયમાં ખતાવવામાં આવરે તે પ્રમાણે બ'ધકોશ 
ની પાછળા પાછળ ખીજ અગણિત રોળો ચાલ્યા આવે છે, એમના મલાશ 
યમાં ફુગ”ધ મારતે મળ ભર્ચો ને ભર્થોજ હોય છે; અને એ મળને! અટ 
રુધિરમાં દાખલ થઈ આખા શરીરમાં ફરી વળે છે, આ ઝેરને ડુગ ધયુક્ર 
શ્વાસ અથવા ગ'પધાલો પરસેવો અથવા અસ્વાભાવિક પિશાખ--એ ત્રણ 
રસ્તે શરીરખહુર ડહેડડવાને મુદરત પ્રયત્ન કરૈ છે, આવા પ્રકારત્તુ' લખણ 
ઇ'ઢાળાજનક તો છેજ, પણુ આવી હાલતતુ' ભય'કર સ્વરૂપ ખતાવ્યા વગઃ 
તે વાત વાચકે।ના લક્ષમાં નહિ ઉતરૈ;માટે તેમને કદાચ સૂગ આવે તે આવે 
પણુ સાટે શખ્દોમાં હકીકત ઠહી દેવાની અમારી ફરજ છે. આ ખધી ઉપાધિ 
કૂક પૂર્રૂ પાણી ન પીવાથીજ પેદા થાય છે, તમે પોતાના શરીરને ખહારર્થ 
સાટ્સુદ રાખવાનો ખૂખ કાળજી રાખો છે, પણુ અ'દરથી નું” મેલથી ભરેટુ 
રહેવા દો છે; એ વાત તમારા ધ્યાનપર લાવવાનો અમારે હેતુ છે. 

શરીરય'ત્રની અ'દ૨રના તમામ અવયવોને પાણીની જરૂર પડે છે. તેમનામ 
લ્લાગલાગટ પાણીનું સિંચન થયા કરવું જોઇએ; નહિ તે। વરસાદવિના જે 
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દશા પૃથ્વીની થાય છે,તેજ દશા આપણુ શરીરની પણુ થાય. ત'દુરસ્તીને માટે 
પ્રત્યેક દેહાણુ, રેસા અને અવયવને પાણી મળવું જેઇએ. પાણીમાં ઘણાખરા 
પદાર્થો. એગળી જય છે અને તેથી ખોરાકમાંનાં તત્ત્વોને પાણી એગાળી નાખે 
છે તોજ તેને ખનેલે। રસ શરીરમાં બધે ધોષણુ આપી શકે અને શરીરમાંની 
નિરુષચે!ગી ચીને બહાર ચાક્ષી આવે.“ લેહી સ જીવન છે 7 એવું આપણે 
વાર વાર સાંભળીએ છીએ, ત્યારે જે પાણોગગર લોહી નકામા જેવું ખની જાય 
છે તે પાણીવિષે આપણે શું કહેવું ? 

ગુર્ટાને તેમનો ધર્મ ખજાવવા માટે પાણીની જર્‌ર પડે છે. તેને પૂરતું 
પાણી મળે તોજ તે મૂત્ર પેદા કરી શકે અને મૂત્રક્રારા યૂંરેયા, ચૂરેટા વગેરે 
ઝેરી તત્ત્વા શરીરબહુ।ર નીકળી જવા પામે, મોમાંનુ' થુંક, પિત્ત, પાચકરસ, 
પેન્ક્ચેટિક રસ તથા શરીરના ઓજા રસની બનાવટમાટે પાણી આવશ્યક 
છે, પાણી પીવાનુ' બધ કરે એટલે આ ખધી ઉપચોગી ચીન્નેની પેદાશ એક- 
દમ બધ થઇ જવાની. થીોડુ' પાણી પીવાના જેખમને "ખ્યાલ હુવે તમને 
આવે છે? 

અત્ર જણાવેલી ખધી હકીકતો યોગીઓની કલ્પનાતુ'જ પરિણામ છે અને 
તે વાસ્તવમાં સત્ય નથી સેવે! જે તમને સ'દેહુ રહેતે! હાય તે અમારી સલાહ 
છે કૈ કેઈ ષણુ માનનીય પાશ્ચાત્ય વિદ્દાનને હાથે લખાયલું શારીરવેજ્ઞાનનુ 
પ્રમાણુભૃત ગણાતું પુસ્તક તમારૈ વાંચી જેવું. એમ કર્યાથી તમને માલૂમ 
પડશે કે અમે જે હકીકતે લખી છે તે સઘળી એના એજ સ્વરૂષમાં તેમાં પણ્‌ 
બતાવેલો છે. એક જાણીતા શારીરવસાનતશાસ્રીએ કહ્યું છે કે;'શરીરતી સ્વા- 
ભાવિક દશામાં શરીરના રેસાઓની અ'દર એટલુ પાણી ન્ેવામાં આવે છે કેડ 
“પ્રાણીમાત્ર પાણીમાંજ રહે છે? એમ કહીએ તોપણુ ચાલે;” માટે પાણીવિના 
જીવન અતે ત'દુરસ્તી, એમાંતુ કાંઈ સ'ભવેજ નહિ. 

ટર ચોવીસ કલાકમાં થઇને માત્ર ચુદોમાંથીજ આશરે ૩1! શેર પાણી 
સૂતરૂપે વડી જાય છે. તેની અદર શરીચ્ય'ત્રમાંથી ગુટાએ ખે'ચી લીધેલે। મેલ 
તથા ઝેરી પદાર્થોનો અઈ એકત્રિત થએલે। હોય છે.એ ઉપરાંત ચામડીનાં છિદ્રો- 
દ્વારા રોજતુ' અઢીથી ત્રણુ શેર પસ્રીના અને દેહુખાષ્યના રૂપમાં પાણી નીકળી 
જાય છે. ફેફ્સાંમારફતે પ્રશ્નાસની સાથે આશરે ના રેરથી એક શેર પાણી 
નીકળી જાય છે.સળની સાથે પણુ થોડુંક પાણી ચાલ્યું જતું હશે. એ ઉપરાંત 
આંસુ, બલગમ વગેરેમારકતે પાણી નીકળી જાય તે જૂદુ', હવે તમે વિચાર 
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કરો કે આ બધા પાણીની ખોટ પૂરી કરવા માટે આપણુ શરીરમાં કેટલા 
પાણીની જર્‌૨ ઉભી થાય ? થોડુ' પાણી તો! ખોરાકની સાથે જઠરમાં જાય 
છે; પરતુ તે પણુ અસ્નક પ્રકારની પ્રવાહી રસવાળી ભોજનસામચ્રી હોય તોજ; 
પણુ જે પાણી શરીરના મળને ખહાર ખે'ચી કહાડી શરીરને સાફ્‌ રાખવામાં 
વપરાઈ જાય છે, તેને સુકાખલે આ પાણી ઘણુંજ એણું કહેવાય. આરોગ્યના 
ઉષયમાં જાણીતા વિદ્દાનોનો એવે। અભિપ્રાય છે કે રોજતું પાંચથી છ શેર 
પાણી ત*દુરસ્તી નળવી રાખવા ચાહુનાર પુરુષ યા સ્ત્રીએ પીડું જેઈએ, કે 
જેથા કરીને શરીરમાંથી નીકળી જતા પાણીની ખોટ પૂરી થઇ જય. જે અ- 
ટલું પાણી દરરોજ શરીરને પૂરૂં પાડવામા ન આવે તો! શરીર પોતાના કામને 
માટે પોતાનાં ય“ત્રોમાંતું પાણી ખે'ચવા લાગે છે અને તેથી અ] અધ્યાયના 
આર'ભમાં આપણે કહી ગયા તેવો સૂકો,ષ્રીકકો અને માંદા જેવો મનુષ્ય ખની 
જાય છે, તેના શરીરની તમામ કિયાએ નિર્બળ થઇ જાય છે. મતુષ્ય અ દરથી 
તેમજ ખહારથી બેઉ તરક્થા શુષ્ક બનવા લાગે છે. શરીરનાં ય ત્રોમાં સ્વ- 
ચ્છતા અને સુંવાળાપણુ' બહુજ કમી થઇ જય છે. 

ખસ !રોજનુ'છ શેર પાણી ! જરા ઇવેચાર તે! કરો, કદાચ તસે 
રાતદિવસ થઈને પૂરૂં મશેર પણુ નહિ પીતા હે.. છતાં તસે શરીરે અસ્વસ્થ 
અને ડુઃખી રહો છે તેનું કારેણુ તમને સમજાતું નથી,.તમે અજીણું,બ ધકે।શ, 
લે!હીનો અભાવ, લેો!હીવિકાર,નિભળતા વગેરે વ્યાધિઓથી પીડાતા હો તેમાં 
નવાર્છ પણુ શી ? તમારૂં શરીર અત્તેક પ્રકારનાં ઝેરના સ'ગ્રહુસ્થાન જેવું ખની 
રહ્યું હોય છે અને પાણીના અભાવને લ્લીધે એ ઝેર ગુર્દ તથા ચામડીનાં છિદ્ર1- 
દ્વારા નીઠળી શકતું નથી, આપણે! મલાશય જૂના, ઘટ્ટ કાંકરા જેવા મળથી 
ભશરેલે। હોય, તેમાં 93 આશ્ચર્ય પામવા જેવુ' નથી, એ ગ'દ૪ીથી આણ 
આખુ' શરીર વિષમય ખની ગયું છે. કુદરત તો મલદ્રાર્મારફૂતે એ ઝેરને 
બહાર કહાડી નાખવા ઘણાએ પ્રચત્ત કરે છે પણુ તસૈ તેનો માગ સરળ 
કરી આપવા પૂરતું પાણો અપો ત્યારે ને ! બિચારી એકલી યુદરત શું કરે ? 
તમારા જઠેરમા પાચકરસની અને ગ્રુખમાં થુ'કની પણુ તી હોય તે! તેમાં 
પણુ શી નવાઇ ? પાણીવગર કુદરત તેમને કેવી રીને તૈયાર કરી શકે ? તમારૂં 
લોહી બગડી ગસએલું છે એતુ' કારણુ પણુ કાંઈ દૂર શોધવા જર્વું પડે તેમ નથી. 
તમે ઝુદરતને જેઈતું પાણી પૂરૂં પાડ્યું હોત તે તેણે લોહીને સ્વચ્છ રાખ્યું 
હોત. તમારા સાનત'તુએ પણુ નિબળ અને અવ્યવસ્થિત થઇ ગયા છે; કા૨- 
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ણૂ કે એ સિવાય ખીજુ થાય પણુ શું ? તમારા શરીરનાં તમામ ય'ત્રે ખગડી 
ગયાં છે,તેમાં નવાઇ જેવું કાંઇ નથી.તમારી આટઆટલી બેદરકારી છતાં બિચા- 
રી જુઠરત તમારા ભલામાટે પોતાથી બનતાં કાંકાં મારે છે. તમે તેને પાણી 
નથી આપતા તો તમારા શરીરમાંથી તે થોડુક પાણી ખે'ચીતે કામ ગખડાવે 
છે. તેમ ન કરે તો શરીરય'ત્ર એકટમ બ'ધ પડી જાય; પરતુ વધારે પાણી 
ખે'ચી લેવાને તેનો જીવ ચાલતે। નથી તેથી તે વચલે। રસ્તો! પકડે છે. તમારા 
ગામના ફૂવામાં પાણી ખૂટયાં હોય ત્યારે જેમ તમે થોડા પાણીથી તમારો 
બ્યવહાાર નિભાવો છે અથવા છેક ન ચાલે તેટલા કામમાં પાણીને વાપરી 
આક્રીનાં કેટલાંક કામ રહી જાય તો ભલે એમ તસે મન વાળો છે; તેમ ઝુદ- 
રત પણુ ખિચારી નાછુટકે શરીરમાથી જરા જરા પાણી ખે'ચીને જેમ તેમ 
કરી શરીરય'ત્રને નિભાવી રાખે છે. 

ચોગી લેકે પૂરતુ' પાણી પીતાં ડરતા નથી. થોડુ' પાણી પીને શુષ્ક થઇ 
ગએલાં માણુસોની માફક તેમને લોહ પાતળછુ' થઇ જવાની ભીતિ હોતી નથી, 
કદ્ટાચ જરૂર પડી અને જોઇએ તે કરતાં વધારે પાલી પીવાઈ ગયું તે! તેમાં 
કશું ડરવા જેવુ' નથી. મુઢરત તેને તરતજ સહેલાઈથી ખહાર કહાડી ના'ખે છે. 
અર્ેમિક્રેત પાણી જે આધુનિક સભ્યતાની એક અસ્ત્રા્ભાવક સામગ્રી છે, 
તેને ચોગી કદિ વાપરતો! નથી; પણુ ૮૦ અ'શ જેટલા ઉષ્મમાનવાછી' પાણી જ 
પસ'દ કરે છે. પોતાને જ્યારે પણુ તરસ લાગે ત્યારે તે પાણી પી લે છે. તેની 
તરસ પણુ સ્વાભાવિકજ હોય છે. સૂકાં ખની ગએલાં માણુસોની માકક તેની 
તરસને જાઝૃત કરવી પડતી નથી. તે વારવાર પાણી તે પીએ છે પણુ એક- 
સામટુ' ઘણું પાણી કદિ પીતો નથી.તે એકદમ પોતાના પેટને પાણીથી ભરો 
દેતો નથી; કેમકે એ પણુ મુટરતના નિયમવિરુદ્ધ, અસ્તાભાવિક અને હાનિ- 
કારક છે. તે થોડુ' થોડું દિવસમાં ઘણીવાર પીએ છે. પોતે કામમાં રોકાએલેા 
હાયતે વખતે પાણીનું એક પાત્ર પાસે મૂડી રાખે છે અને લેમાંથી થોડી 
થોડી વારે ઘુ'ટડો ખે ઘુ'ટડા પીધા કરે છે. 

જેમણું ધણાં વરસથી પાતાના શરીરની પ્રવૃત્તિઓ તરક્‌ ડુર્લ'ક્ષ કયું” 
હોય છે અને તેથી જેઓ મુટરતી ટેવોને વિસરી ગયા હોય છે તેમને કુદરત- 
ના રાહુપર ફૂરીથી આવવું હોય તો તેમણે થોડો વખત કાળજીપૂર્કક મહા- 
વરે રાખવાની જરૂર છે.થોડો વખત તેમ કર્યાથી શરીરની અ'દરથી પાણીની 
માગણી થવા લાગશે અને સ્ત્રાભાવિક તરસ જાગૃત થશે. સારામાં સારી રીત 
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ઝે છે કે એક મોટે! પ્યાલો પાણીથી ભરીને સામે રાખી મૂકવો અને તેમા- 
થી થોડી થોડી વારે ઘુ'ટડે ઘુ'ટડે પીતા જવું અને શામાટે આ પાણી પીવા- 
માં આવે છે, તેતું સ્મરણુ પણુ કરતા શછેવુ. પાણી પીતી વખતે સનમાં ભાવ- 
ના કરવી કે$ “ માચ શરીરને પોતાનું કામ બન્તવવદ સાટે પ।ચ્‌ીની જરૂર છે 
તેથી હુ' તેને પાણી આપી રહ્યો છુ.એનાવડે માર્‌' શરીર સ્વાલાવિક દશામાં 
આવી જરો--મને તેનાવડે ત'દુરસ્તી અને ખળ પ્રાપ્ત થશે-હું ખળવાન, 
ત'ડુરસ્ત અને સ્વાભાવિક મતુષ્ય બની જછુંશ, ” 

ચોગી લેકે ગ્ત્સૂતી વખતે દરરે।જ એક પ્યાલો ભરીને પાણી પી લે છે. 
આ પાણી શરીરમાં દાખલ થઇને રાતમાં શરીરની શુદ્ધિનુ' દામ ઘણી સારી 
રીતે કરે છે, શરીરમાંના કેટલાકે કચરાને પિશાબને માગે” બહાર કહાડી નાખે 
છે. સવારમાં ઉઠીને તરતજ પાછે ખબીન્ને એક પ્યાલે। પી જાય છે. સવારમાં 
ઉઠીને તરત પાણી પીવાને હેતુ એ છે કે ભોજન લેતાં પહેલાં પીધેજુ' પાણી 
જડઠરને ધોઇને સાફૂ કરી નાખે છે અને રાતમાં એકટ થએલે। કચરો! વગેરે 
જે કાઇ હોય તેને બહાર કાઢી નાખવામાં ધણી મદદ કરે છે. દિવસમાં પ્રત્યેક 
ભોજનની પહેલાં થોડીવાર આગમચ એક પ્યાલેપાણીી પીવાતુ' અને હુલકી 
કસરત કરવાતું ચોગી ભૂલતો નથી. તેની માન્યતા એવી છે કે એમ કર્યાથી 
પાચનક્રિયા કરનારા અવયવે ખોરાકને માટે તૈયાર થઇ જાય છે અને સ્વા- 
શાવિક ભૃખ પેદા થાય છે. જમતી વખતે પણુ તે જરા જરા પાણી પીતાં 
ડરતો નથી. કદાચ આ વાંચીને આરોગ્યના વિદ્દાન આચાચો ચમડી ઉઠશે; 
પરતુ પીધેલા પાણીથી ખાધેલે। ખોરાક તથા પાચક રસ ધોવાઈ ન જાય તેટલી 
કાળજી તો તે રાખતોજ હોય છે.ભોજનવખતે એકસામટું ઘણું પાણી પીવાથી 
શુ'કની પાચકશકિત નરમ થઇ જાય છે અને ખોશક ચવાઇને થુકની સાથે 
સ'મિશ્રિત થતા પહેલાજ પાણીના ધક્કાથી ગળે ઉતરી જાય છે. વેથી કરીને 
તેના ઉપર જે જે મુદરતી કિયાએ થવી ન્નેઇએ તે પહેલાંજ તે જઠરમાં 
ચાલ્યો જય છે. વળી ગયા અધ્યાયમાં ચચેલી ખારાક ચાવવાની ચોગીની 
ચોકકસ રીતમાં પણુ આથી ઘણું નડતર થાય છે. ચોાગીની માન્યતા એવી 
હય છે કે જમતીવેળા એક સામટુ' અને ઘણું પાણી પીવાથી નુક્સાન થાય છે. 
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ક્સૃતી વખતે પાણી પીવાથી અહિ ખતાવલે। લાભ થ.ય ઝે, પણુ એક નુકસાન 
જે ખાસ કરીન ત્સ્ણુ બદ્માચઃરીખ।ોનતે શ્વાતા સભવ છે તે એ છે કે મૃત્રાશય- 
ઉપર્‌ પાણીનુ દબાણુ થનતાથી વીયસ્્તાવર થઇ જાય છે. સવારમાં પાણી પીવાથી 
તે! લાભજ છે. 
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તેટલાજ માટે જમતીવેળા તે થોડું થોડું'જ પાણી પીએ છે. તેમ કર્યાથરી જ- 
ઠેરની અદર "ખોરાક સારી રીતે પલળીને નરમ થાય છે અને એટલા થેડા 
પાણીથો પાચકરસની શકિત નબળી પડતી નયી, 

ફાષત થઈ ગએલા જઠરન સાકે કરવામાં ગરમ પાણી કેટલું ઉપચોગી છે 
તે તો વાચફોમાના દ્ણાક સમજતાજ હુશે, આવે પ્રસગે ગરમ પાણી પી- 
વાથી કાયદો થાય છે એમ અમે માનીએ છીએ તેોપપણુ એટલુ કહેવુ' ઊંચત 
છે કે આ પુસ્તકમાં બતાવ્યા પ્રમાણે જને કોઈ પણુ વાચક ચોગીની રહેણી- 
કરણી સ્ુક્ખ પોતાનું જીવન ગાળવાના પ્રયત્ન કરશે તે! તેમના જઠરને 
એવી રીતે સાર્‌ કરવાની જર્‌૨% નહિ પડે. વિચારપૂર્વક ભાજન લેવાની 
ટેવ પડી જાય તે પહેલા રારૂઆતમા દૂષિત થએલા જઠૅરને સકે કરવા સારૂ 
ગરમ પાણ્)ીનો ઉપયોગ કર્યાથી જરર લાભ થરો. ગરમ પાણીનો પૂરે ફાયદો 
સેળવવાની સારામાં સારી રીત એ છે કે સવારમાં નાસ્તો! લેતાં પહેલાં અથવા 
ખપોરતુ ભોજન લેતાં પહેલાં એક કલાક આગમચ શેર એકને આશરે ગરમ 
પાણી ધીરે ધીરે ચૂસતા હોઈએ તેવી રીતે પીવું. તેનાથી પચનકેયા ફરનારી 
માંસ-પેશીએ। ને ઉત્તજન મળે છે અને શરીરય'ત્રમાં નનમી ગએલે। કચરો 
ગરમ પાણીથી નરમ થતાંજ બહાર નીકળી જવા તૈયાર થાય છે; પણુ આ 
પ્રચોગ માત્ર થોડા દિવસને માટેજ છે. જુદરતના કમમાં હુમેશાં ગરમ પાણી 
પીવાતું છેજ નહિ. ત'ડુરસ્ત હાલતમાં તે તે ઠડા પાલીનીજ -માગણી કરે 
છે; અને ત'દુરસ્તી જાળવી રાખવાને માટે પણુ ઠૅડુ પાણી” જર્ર્ું છે; પણુ 
જ્યારે મુદરતના નિયમોતુ' ઉલ્લ'થન ક્યાથી સ્વાસ્થ્યમાં ખગાડો થઇ ગયે 
હૈય ત્યારે પુદરતના રાહુપર આવેતાં પહેલાં જે શુદ્ધિ કરવાની જરૂર છે તે 
ગરમ પાણીથી થઈ શકે છે;માટે લેટલે। વખત તે ઉપચેોગી છે. 

આ પુસ્તકના આગળકઉપરના અદેયાયોમા સ્નાન આદિ પાણીના ખાદ્ય 
પ્રચોગવિષે વિસ્તારથી વિવેચન કરવાનો અમારે ઉદ્દેશ છે. અ! અધ્યાય 
માત્ર શરીરની અ'દર પાણીનો જે ઉપયોગ થાય છે તેને લગતોજ છે. 

પાણીનાં ઉપર વણવેલાં ગુણુ, કાયો અને પ્રચાગેો ઉપરાંત અસે એમ 
પણુ સૂચવીએ છીએ ફે પાણીની અદર પ્રાણુશક્તિ પુષ્કળ પ્રમાણુમાં રહેલી 
છે. શરીરને પ્રાણુની જરૂરીઆત હોય તે તૃષા ઉત્પન્ન કરીને શરીર પાણી 
સાગી લે છે અને તેમાંથી નેઇતે પ્રાણુ ખેચી લે છે. કોઈ કોઈ વાર માત્ર 
ઉત્તેજનાને મારેજ એકાદ પ્યાલો પાણી પીવાની જરૂ૨ જણાય છે; એતુ 
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પ _ભાણાાન૦-૦૦૦૦...........-૪૯ા ૦૭૦૦-૭૦ ાખયનયુસાણાણણણણણાાસાાસાાસાાસણગયાસાણણઆાાાસાાાાાાણઝયાઝા-૦--યઈપાાણાણઇ નાના ાાણહણણાણાણાાઇરતાતાા ણા યાણા... લાયા. 
કારણુ એ છેકે શરીરમાં પ્રાણુનો સ ચચ એકાએક ખૂટી જવાથી કુદરત પાણી- 
ની માગણી કરે છે; કેમકે પાણીમાંથી પ્રાણુ સહેલાઈથી ખેચી શકાય છે 
એમે વાત મુદરતને જાણીતીજ હાય છે. ઘણીવાર તમૈ થાકી ગયા હૉ છે! પણુ 
એક પ્યાલે। પાણી પીતાંજ તમારામાં નવું ચેતન આવી જાય છે અને તમે 
નવા બળથી તમારે કામે મ'ડી જાએ છે. એવા પ્રસ'ગ તમને યાદ હોવાજ 
જેઈએ. જ્યારે જ્યારે તમને સુસ્તી કૈ નબળાઇ માલૂમ પડે ત્યારે પાણીને 
યાદ કરજે. ચોગીઓની શ્વસનક્રિયાની સાથે ને પાણીને ઉપયોગ કરવામાં 
આવે તે! તેનાચી ખીજ ઉપાયો કરતાં વધારે ત્વરાથી શરીરમાં શક્તિને 
સ ચાર થ8 નય છે. 

પાણો ચૂસતી વખતે થોડો વખત તેને સાંમાં રહેવા દેવુ' અને પછી ગળી 
જવુ, જીલ અને સૌના ઝ્તાનતતતુએ સેથી પહેલા અને શીદ્રતાથી પ્રાણુનુ' 
શેષણુ કરી શકે છે. થાક લાગ્યો હોય ત્યારે નવુ' બળ મેળવવા માટે આ 
સેથી લાભદાયક ઉપાય છે. આ વાત સૌએ યાદ રાખી મૂકવા જેવી છે. 
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હેજી પણુ એવાં ઘણાં માણેસે। છે કે જેએ માનવશરીરના અથવા તેના કે 
અ'ગના વર્ણન અથવા હુકીકેતોથી સૂગાઈ જાય છે અને એવા વણનને અશ્લીલ 
ગણે છે, અમારા વાચકે! પેઠી જે કોઈ તેવા હશે તો તેમને આ અધ્યાચનુ' 
વાચન ઘણુંજ અણુરુચતું થઈ પડશે. જેએા મીનવશરીશની ઘણીજ અગત્યની 
કિયાએના અસ્તિત્વ તરફ લક્ષ આપવા ચાહતા નથી અને એવી શા- 
મીરિક્ર ક્રિયાઓ રોજના જીવનતુ' એક અ ગ છે એવે। વિચાર આવતા જેમને 
શરમ ઉપજે છે તેએને આ અધ્યાય વાચતા ક ટાળે! ઉપજશે અને આ અધેયા- 
યને આખા પુસ્તકના કલ કરૂપ ગણુશૈ; તેમજ મનમાં કહેશે કે આવી વાતે! તરફ 
રુર્લક્ષ કરીને અમે લેને છોડી દીધી હોત તા સાર્‌ થાત. એવાઓને અમારે 
એકજ ઉત્તર છે કે એવી શાહુમૃગની મૂર્ખાઇશરેલી નીતિના અનુસરણુથી 
ફાયદો નથી પણુ નુકશાન છે, શાહુષ્ૃગની પાછળ જ્યારે શિકારીઓ પડે છે 
ત્યારે પોતાને ભય આપનાર વ્યક્તિઓને ન ન્ેવાની 8 છાથી તે રેતીની 
અદર સોં સતાડીને પડી રહે છે; પણુ શાહમૃગ શિકારીએને ભલે ન જુએ, 
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પરતુ તેએ કાંઇ તેને છેડે તેવા નથી.તલેએ। તેને પકડીને કેટ કરી લે છે.એવી 
રીતે આપણા શરી૨માંની ગ'દફી તરક સૂગ આણીને આપણું આંખ મી'ચીશું 
પણુ તે આપણી સામે આંખ મીં'ચનાર નથી. વળી અમારા અભિપ્રાય પ્રમાણે 
આખો માનવદેહ, તેના તમામ અવચવે। અતે તેમના ધર્મો એટલા તો 
પવિત્ર છે કે અમને તે। વેમાં કશું અ*લહ્લીલ કે અનાગરિક જેવું રેખાતુ' નથી. 
આવી અગત્યની ક્ાવિષે વિચાર કરવામાં કે ચર્ચા કરવામાં જેમને ઘૃણુ। 
ઉપજે છે, તેમનામાં મૂખતાસિવાય બીજુ' કશું અમે જેઈ શકતા નથી, જે 
ખાખતની સૂગ આવે તેના તરફે બેદરકારી બતાવવાની ટેવનુ' પરિણામ એ 
આવ્યું છે કે મનુષ્યજાતિને। મે!ટો ભાગ એ ટેવમાંથી પેટા થતા વ્યાધિએ।- 
નો ભોગ થઇ પડયે! છે.જેએ આ પ્રકરણુ કાળજીપૂર્વક વાંચશે તેમાંના ઘણુ।- 
ખરના હૃદયમાં અમારા કથનથી નવીન પ્રકારના સ્તાનને ઉદય થશે. બીજા 
કેટલાક લેકે જેએ આ બાખતવિષે પહેલેથી જાણુતા હશે તેએ આ પુસ્તક- 
માં લખેલી સાચેસાચી હકીકતને આવકાર આપશે અને કહેશે કે આ 
ખાખત તરક્‌ લોકોનું ધ્યાન ખેચચાયાથી ઘણાને લાભ થશે. આ પ્રકરણમાં 
શરીરરૂપી એન્જીનની રાખ એટલે શરીરનો મળ-ઝાડો-તેને વિષે અમે 
ચોાખ્ખેચોખ્ખી વાતે! કહેવા માગીએ છીએ. 

આજકાલ માનવજાવિનેો પોણ્‌। ભાગ, થોડા યા વધુ પ્રમાણુમાં બ ધકોશ 
અને તેનાં દુ:ખદાયક પરિણામ ભોગવી રહો છે; એજ સાખિત કરી દે છે કે 
આવી વાતો ચોાખ્ખે ચોખ્ખી રીતે કરવાની પરમ આવશ્યકતા છે.બ'ધકોશ એ 
મુદરતથી વિુદ્ધ છે અને એની ઉત્પાતતિનુ' કારણુ ઘણુંજ સણહેલાર્ષ્થી ટ્રર કરી 
શકાય છે. તે જાણીને સાને આશ્ચર્ય થાય છે કે શામાટે લોકો તેમના શરીર- 
ની આવી માઠી હાલત કાયમ રહેવા દેતા હરો ? આને। એકજ જવાખ છે કે 
આ આપત્તિના કારણુવિષે તથા તેના નિવારણુવિષે લે।કોનું' અસ્તાનજ ટેોષ- 
પાત્ર છે. ને અસે કોઇ પણુ મતુષ્યને આ આફકેતમાંથી સુક્ત થવામાં મદદગાર 
થતા હોઈએ, તેને ઝુદરતના રાહુપર પાછે! લાવી પુનઃ સ્વાભાવિક સ્થિતિમાં 
મૂકી શકતા હોઇએ તે! ભલેને આ પ્રકરણુપ્રતિ વૃણા કરનારાએ। મોં બગાડે 
જ નાક ચડાવે તેની અમાને લેશમાત્ર પરવા નથી. અમે જાણીએ છીએ કે 
આ પ્રકરણુના સોથી વિશેષ અધિકારીઓ તો એની નિદા અતે ધૃણા કર- 
નારાએજ છે. 

આ પુસ્તકનો પચનક્િયાને લગતે! અધ્યાય જેમણે વાંચ્યો હુરે તેમને 
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ટ કાકા 
યાદ આવરો કે અન્નરસ નાના આંતરડામાં જય છે અને ત્યાં તેતું દેહુય - 
ત્રમાં શે।ષષણુ થાય છે, ત્યાં આગળથી અસે વાત ખ ધ રાખી હતી. હેવે જયારે 
ખોરાકમાંથી જેટલું પોષણુ ચૂસી શકાય તેટલુ દેહય ત્રે એકવાર ચૂસી લોધા 
પછી જે કાંઇ અર્વાશષ્ટ રહે છે અને જેને! શરીરમાં કશે। ઉપચે।ગ રહો નથી, 
તેતું શું થાય છે તે હુવે આપણે જેવાતુ છે. 

ખરાખર આજ સ્થળેકહેવાની જર્‌ર છે કે જે લોકો પાછલા પ્રકરણુમા બ- 
તાન્યા સુજ્બ,યોગીઓની રીતે ખોરાક ખાય છે તેમનો સળ,બીજા સાધારણુ 
માણ્સે,જેમના ખોશાકેના ઘણુ!જ થોડે ભાગ પચે છે અને શરીકમાં શોષાય છે, 
તેમના મળ કરતા વજનમાં ઘણે। એછે હેય છે.સાધારણુ માણુસના ખોરાક- 
નો એછામાં એછે અડધો ભ્ઞાગ મળરૂપે નીકળી જાય છે; પણુ જેએ। 
ખાવાપીવામાં યોગીની રીતનું અનુસરણુ કરે છે,;તેમને ઝાડો બીન માણુસે।- 
ના ડરતા વજનમાં એછે અને તેમની અપેક્ષાએ ઓછી ડુર્ગ ધવાળે હોય છે. 

શરીરના જે અવયવો*ારા મલોત્સર્ગની ક્રિયા થાય છે તેની રચના અને 
ધમેઊવષે માહિતી મેળવવાની જર્‌૨ છે; કેમકે આ વિષયને પૂરો સમજવામાં 
તેનો ખહું ખપ પડે છે. આ પ્રસગે જેને મોટું આંતરડું અથવા મલાશય કહે 
છે; તેના તરક્‌ ધ્યાન આપવાનું છે. તે આશરે પાંચ કૂટ લાંબો, પાલે! નળ છે 
અને પેટની જમણી ખાજ્વુ આગળના નીચલા જ્નઞાગ આગળથી ઉપર તરડૂ 
જાય છે. એ પ્રમાથે થોડેક ઉ'ચે ગયા પછી તે ડાબી બાજુના ઉપલા ભાગતરકૂ 
વળે છે અને ત્યાથી એજ ખાજુના એટલે ડાબી ખાજ્નુના નીચલા ભ્રાગ તરષૂ 
નમે છે. અહીં આગળ તે એક વાંક લે છે અને પાતળે। થાય છે તથા છેવટે 
શુદાના છિદ્ર આગળ જેને મળદ્વાર કહે છે, ત્યાં આગળ તે પૂરો! થાય છે. 

નાનાં આંતરડાંસાંથી શરીરની જમણો તરફ નીચેના ભાગમાં એક ઉઘાડબ'ધ 
થાય એવા પડર છે. લેમા થઈને ખોરાડને લોચા નાના આતરડામાંથી સોટા 
આંતરડામાં અથવા મલાશયમાં ધકેલાય છે. એ પડદાની રચના એવા પ્રકા૨- 
ની છે કે એમા થઈને વસ્તુઓ નીકળી શકે પણુ પાછી પેસી ન શકે. એક 
કીડાના આકારને! માંસના ટેરવા જેવે। અવયવ જ્યાં 2 એપે'ડિસિટિસ નામનો 
વ્યાધિ થાય છે તે આ પડદાની નીચે આવેલે! છે. પેટની જમણી બાજુએ 
સળાશય સ્રીધેો નીચેથી ઉપર જાય છે. ત્યાથી ઉપરનો ઉપર વળીને ડાખી 

*મેઠાત્મા ગાંધીજતે થે!ડા સમયપર્‌ થયે! «તો તે એજ વ્યાધિ, એ અવયવમાં 
કરેણ કારણુસર મળ ભરાઇ ગયા પછી તે નોકળતોા નયી અને અદર તે અદર સડે છે. 
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આંજુના ઉપલા ભાગ તરફ વળે છે.ત્યાથીજ સીધે! ને સીધૈદ પાછે ચે ઉતરે 
છે. ત્યાં આગળ તે એક ચોક્કસ પ્રકારને! વાંક લે છે અને ત્યાંથી પાતળે। થાય 
છે. એ ભાગને અ'શ્રેજી ભ!ષામાં રૅંકટમ કહે છે. રેફેટમને ખહારને। છેડો તે 
મળીકઠ્વાર છે કે «યાંથી મળ ખહાર નોકળી જ્ય છે. 

આ ઉપરથી આપણે જેઈ શકીએ છીએ કે મળાશય મળને પસાર થવા- 
ને. એક મોટો નળ છે; જેમાં થઇને શરીરમાને। ગ'ઠ્ામાં ગ દ્દે પદાર્થ બહાર 
નીડળી જવે। નેઇએ. પશુપક્ષીઓ પોતાનો મળા જેમ સહેલાઈથી, શીંધ્રતાથી 
અને હાજત થતાંની સાથેજ કહાડી નાખે છે તેમ માણુસના શરીરમાંથી તે નોકળી 
જવો જેઈએ. એવે! ઝુદરતને હેતુ છે;પણુ કમનસીબે મતુષ્ય જેમ વધારે સભ્ય 
થતો! જય છે તેમ સાસારિક રિવાજેને લીધે તેના આ કામમાં વધારે વિલ'ખ 
થતો જય છે.જ્યા અને જ્યારૈહાજત થઈ ત્યા અને ત્યારે મતુષ્યથી મલે।ત્સગ* 
થઈ શકતે! નથી. તેથી કરીને તેને કુદરતી હાજતને સ્ુલતવી રાખવી પડે છે. 
એમ વારવાર કરવાથી મુદત ક'ટાળે છે અને મતુષ્યનું ધ્યાન ખે'ચવામાં બેદ- 
રકાર બને છે તથા તે પણુ પોતાનાં બીજા કાસે।માં રોકાઈ જાય છે.તેમાં વળી 
પાણી પીવાતું એણછુ કરીને માણુસ આ આફતમાં વધારે કરે છે.સળને નરમ, 
સુ'વાળો અને જરાક ઢીલે। રાખવાને જરૂરતુ' પાણી શરીરમાં પહોંચતું નથી, 
એટલુંજ નહિ પણુ શરીરના ખીજા અવયવોમાં પાણીની તાણુ પડવાથી મુદરત 
આખરે નિરાશ થઈને એ મળમાં રહેલું પાણી મળાશયની ચામડીક્વારા 
ખે'ચે છે. જેમ કેઈ નગર ધેરાઇ ગયું હોય અને તેના ફવાઓતુ* પાણી ખૂટી 
પડયું હોય ત્યારે તૃષાની વેદનાથી વિહુવલ ખની ગસલાં માણુસો લાચારી- 
ચી ખાળઝુવાના ગ'દા પાણુાવડે જેમ તરસ છીપાવે છે, તેમ શરીરમાં પાણી- 
ની છેક તાણુ પડે છે ત્યારે કુદરત લાચાર બનીને મળાશયતુ' ગ'દુ% ગધાતું 
પાણી ખે'ચીને શરીરના ઓજા અવયવોની જરૃરીઆત પૂરી કરે છે.ડુવે આના 
પરિણામનો તસે વિચાર કરી જુઓ. જેઇએ તે કરતાં એછું પાણી પીવાથી 
સમળાશયમાને! મળ નીકળવા પામતો! નથી, તેને પરિણામે બ'ધકોશ અને 
તેમાંથી નીપજતા અનેક પ્રકારના વ્યાધરિઓના ભોગ થવું પડે છે; છતાં એ 
તરફૂ કોર્ધનુ' ધ્યાન જતું નથી ! જેએ। રશેજ એક વાર હાજતે જાય છે તેઓમાં - 
ના પણુ ઘણાને ખ'ધકેશ તો હોય છેજ; પણુ તેમને આ વાતની ખખર હોતી 
નથી. મળાશયની ઠિવાલે। ઉપર જૂના, સૂકા મળના સખત પોપડા બાઝી 
જાય છે. એ પોપડા ઘણા દિવસના જૂના થઇ ત્યાં ને ત્યાં જામી જાય છે. તેની 
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વચ્ચે થઇને રોજનો કેટલોક મળ નાછુટકે નીકળી જાય છે, તેથી લેકે 
એસ માની લે છે કે અસને દસ્ત ખુલાસાથી આવે છે; પણુ હુકીકતમાં તેમ 
નથી.મળાશયમાં જરાક પણુ મળ ન રહ્યો હોય અને રાજને રોજ મળ સહે- 
લાઇથી પસાર થઈજ જાય-આવી સ્થિતિ જેમની ન હોય તે ખધાને ખ ધકોશ 
છે, એમ સાનીજ લેવું. 

જૂના મળના પોપડાથી મળાશય ભરાઇ જાય અથવા વેની અ'દર લેશ- 
માત્ર પણુ મળ રહી જવા પાસે તે! તેમાંથી આખા શરીરની શ્વસ્ધતા બગાડી 
નાખે એડું ઝેર ઉત્પન્ન થાય છે. સળાશયની ઈદવાલ્ષો તેની અ“દર જે કાંઈ 
રહ્યુ' હાચ તેનો રસ ખે'ચી લે છે અને તે કારા એ રસ આપા શરીરમાં 
ફેલાઈ જાય છે. ડીકટરો કેટલીએ વાર મળાશયમાં દવાની પીચકારી મારે છે 
અને દરદી સૌૉંવાટે દવા અથવા ખોરાક ન લઇ શકે ત્યારે એ રસ્તે થઠને 
આષધ તેમજ પોષણુ પહોંચાડે છે. આ ઉપરથી સોને સમજાશે કે મળાશયમાં 
જે કાંઇ હોય તેતું સત્વ આખા શરીરમા પ્રસરી જાય છે. હમણાંજ કહી ગયા 
તે રીતે મળમાં રહેલ્યું પાણી આ રીતે શોષાય છે;અથાતૂ શરીરને શુદ્ધ પાણીની 
તાણુ પડવાથી મેરરીમાંના ગ'દા પાણીવડે મુદરત પોતાનુ' ગાડું ગખડાવે છે. 
અ'ધકે!શવાળા મળાશયમા કૈટલાએ દિવસને! જૂને મળ ભરાઈ બેઠેલે। હોય 
છે તે વાત કોઇથી એકાએક માની શકાતી નથી. જપ્રારે મળાશયને પૃરેપૂરો 
સાફ્‌ કરવામાં આવે છે,ત્યારે મહેનાએ। અગાઉ ખાધેલાં ફળનાં ભીજ મળની 
સાથે નીકળેલાં જોવામાં આવ્યાં છે. રેચક આષધિએથી આવા જૂના જામી 
ગએલા સળના પોપડા કદિ નીકળતા નથી. જુલાખવડે તો માત્ર જઠર અને 
નાના આતરડામાં જે કાંઈ ભરાઇ રહ્યુ' હોય તે હીલું થઇને મળાશયમાં જામી 
ગએલા મળના પડેની વચ્ચે થઇને ખડાર નીકળી જય છે. કૈટલાકના મળાશ- 
યમ!ને। જૂને! મળ કૉંકરા જેવો! કઠભુ અને કોલસા જેવો કાળા થઇ ગએલે 
હાય છે, તેથી કરીને તેમનું પેટ પણુ કુલીને પથ્થર જેવું સખત થઈ જાય છે. 
એ મેલ સડી સડીને ગધાઇ ઉઠે છે. એની અર કીડા ખદબદતા હોય છે. 
એ કીડાએ એમાંજ પોતાનાં ઇડ! મૂકે છે અને ત્યાં ને ત્યાં તેમની વસ્તી 
વાડી વધ્યેજ જાય છે. «મારે મળ નાનાં આતરડામાંથી મોટા આંતરડામાં એટ- 
લે મળાશયમાં આવે છે, ત્યારે તે લાહી જેવે। હાય છે. જે મળાશય ચોખ્ખુ 
અત નરમ હાય અને દસ્તની હાજત સ્વાભાવિક હેય તો એ ઝાડો પ્રથમ- 
ના કરતા સહેજ એછે તરમ અને આછા રગતો બનીને સહેલાઇથી શરીરની 


શરીરય'ત્રની રાખ ૭૭. 


બહાર નીકળી જ વા જેએ;પણુ જેમ જેમ તે વધારે વખત મળાશયમા ષડચે। 
૧હે તેમ તેમ તે સૂક્રે બનતો જાય છે અને તેને। રંગ પણુ ગાઢો થતે। ન્નય છે, 
પૂરતું પાણી નહિ પીવાથી તથા ઝુદરતી હાજતને કુરસદ્ટ મળે ત્યાંસુધી મે।કુક્‌ 
રાખવાથી તથા એમ કરતાં કરતાં છેક ભૂલી જવાથાં મળ સૂકા્કને કઠણુ થવા 
લાગે છે. જ્યારે ઘણીવાર પછી મનુષ્ય હાજતે જવા બેસે છે, ત્યારે આ મળના 
કેટલેક ભાગ નીકળી જાય છે અને ખાડીને1 મળાશયમાં ચોટી રહે છે. બીજે 
દિવસે પણુ. આગલા દિવસની માફૂકજ વર્તાવ થવાથી એ મળમાં થોડાક નવા 
મળને! ઉમેરે થાય છે. એ પ્રમાણે રોજ ને રોજ મળના જથ્થામાં અભિબુ ફ્રે 
થતીજ ચાલે છે. આખરે તેમાંથી જૂના બ'ધકોશ જન્મ પાસે છે અને તેની 
પાછળ અજીણું, પિત્તપ્રકોપ, યજુત અથવા તલ્લીના રોગ, ગુર્દાના વ્યાધિ 
વગેરે નાના પ્રકારના રગ પેઠ્દા થવા લાગે છે. હુક્ઠીકત એવી છે કે જો મળાશય 
ગ'દૃકીથી ભરેલે। હ્ય તે। તેનાથી ઘણુ। વ્યાધિ ને પુષિ મળે છે અને કેટલાક 
તો ખાસ એ કારણુને લીધેજ ઉત્પન્ન થાય છે. સ્ત્રીસ્ાના ખાસ ગણાતા રોગે 
માંના અડધે! અડધ તેો। આજ કારણથી પેદા થાય છે અથવા વૃદ્ધિ પામે છે. 
આ મળને રસ લોહીની અદર બે રીતે ખે'ચાયા કરે છે, એક તે જ્યારે 
મુદરતને પાણીની તાણુ પડે છે ત્યારે તેને ખહારથી સ્વચ્છ પાણી ન મળતાં 
ત મળતું અશુદ્ધ પાણી ખે ચીને કામ ચલાવે છે. ખીજી' શરીરને એવે। સ્વ 
ભાવ છે કે પોતાના કોઇ પણુ ભાગમા નકાસે।, નુકસાનકારક પદાર્થ રહેવા 
ન દેવો.જ્યારે ખ'ધકોશને લીધે મલેત્સગનો એક માર્ગ પૂરાઈ જાય છે, ત્યારે 
મુદરત એ ઝેરી પદાર્થને પસીને, પિશાબ અને પ્રશ્ચાસને રસ્તે ખને તેટલે! 
ખહુ!ર કહાડવાને પ્રયત્ન કરે છે. જે મળ તેને ખરે રસ્તે નીકળતે! નથી તે 
સળ જયારે આ રીતે નીકળવા પામે છે, ત્યારે માણુસને। પરસેવો અને શ્વાસ “ 
ગ'ધાય છે. આ મળ શરીરમાં પડચે। રહેવાથી આવતું ભયકર પશેણામ મુદરત 
જાણુ છે અને તેથી તેને જેમ તેમ કરીને ખીજે રસ્તેથી કહાડવાને ભારે પ્રય- 
ત્ન કરે છે. અલખત્ત, તેમ કરતાં લોહી અને શ્વાસ અર્ધ વિષમય ખની «તય 
છે, તેમાં બિચારી મુદરત શું કરે ? તે તો એતે સૂઝે તે રીતે આપણી ભૂલે 
સુધારવાનો ઉઘોગ કરે છે. મળાશયની ઉપર કહી તેવી ડુવ્ય વસ્થાને પરિણામે 
છીજા અનેક પ્રકારના વ્યાધિ ઉત્પન્ન થાય છે તેની સારામાં સારી સાખિતી 
એ છે કે એકવાર મળાશય પૂરેપૂરો સાફૂ થતાંજ જેમ કારણુનો સાથે કાર્ય 
પણુ ચાલ્યું જાય, તેમ શરીરના કેટલાએ રોગ જેનો મળાશય સાથે પ્રકટરીતે 


ધ યોગતત્વ-ખ'ડ ૬ લેો-અધ્યાય ૬૩ સો 








કરો। સ'બ'ધ હોતે! નથી, તે ખધાએ નશમ પડવા લાગે છે.મળાશચની અસ્વ- 
ચ્છતાને લીધે અનેક પ્રકારના રોગ પેઠા થાય છે અને વૃદ્ધિ પામે છે. તે ઉપ- 
રાંત્‌ આ પણુ એક સત્ય વાત છે કે એવા સાણુસોને ટાક ફોઇડ નામને। ઝેરી 
તાવ તથા ખીજ ચેપી રે।ગ ખડું ત્વરાથી લાગુ પડે છે;કેમકે તેમના ગદા મળાશ- 
યમાં એ રોગનાં જ'તુએને ઉછરવાનુ' તથા રહૈવાનુ' ખડુજ ઉત્તમ સ્થાન તૈયાર 
થખએલુ હોય છે. પાતાના મળાશયને સાફ્‌ રાખ્યાથી ઉપર કહેલા રોગ થવાને 
ઝાઝો ભય રહેલો નથી. જરા વિચાર તો કરી કે શહેરની ગટરનું ગ'દું પાણી 
આપણા શરીરની અ'દર લઇએ તે! શું પરિણામ આવે 1 જે રોગ શહેરમાં 
ગી વધી પડવાથી ફાટી નીકળે છે, તેજ રોમ આપણા શરીરની નસેનસમાં 
એવીજ ગંદી ફેલાઈ જતાં કેસ ત પેદા થાય ? પ્રિય મિત્રો | જરા વિચાર 
કરી જુએ! ! 

અનેક પ્રકારના વાાધિઓએતુ' મૂળ જે ગ'દો મળાશય છે,તેને [વિષે તમારૂં 
ધ્યાન રોરવાને માઢે અમે પૃરતું કહી દીધું છે; ઢુજી પણુ એ વિષયપર કડવા 
ઝેર જેવા પણુ સાચા અને સચોટ શખ્દોથી ભરપૂર બીજા' સેકડો પૃછ અસે 
ધારીએ તે લખી નાખીએ; પણુ કદાચ તમારામાંથી ઘણા હુવે એમ કહેવા 
લાગ્યા હેરો કે: “તસે કહો છો તે મધુ અમે માનોએ છીએ.જ કાજરણુથી અમે 
નાના પ્રકારની શારીરિક પીડા ભોગવી રહ્યા છીએ તે કારણુ સમ”્તઇ ગયું છે; 
પણુ હેવે એ ગ'દકીને ટ્ર કરવાનો તથા સ્ત્રાભાવિક દશા પ્રાસ કરવાને। કાંઇ 
ઉપાય ખતાવશે। ? ” અમારો જવાખ એ છે કે: “પ્રથમ તે! તમારા મળને દ્ર 
કરી આ અસ્વાભાવિક દશામાંથી સ્ક્ત થઈ જાએ અતે પછી મુદરતના રાઢુ- 
પર આવી જડને તમારા શરીરને મધુર, સ્વચ્છ અને સ્વસ્થ ખનાવે।. ” હુવે 
આ બેઉ પરિણામ શી રીતે લાવવાં તેના ઉપાય ખતાવીશું. 

મળાશયમાં સહેજસાજ મળ ચૉંટી રહ્યો હોય (ચૂનાની છે! જેવા કઠણ 
પરોપડ્ડા ખાઝી ન ગયા હોય) તતો વધારે પ્રમાણુમાં પાણી પીતા રહેવું; તેથી 
મળત્યાગ કરવાની સ્વાભાવિક ગતિને ઉત્તેજન અને મળોત્સગની હાજત 
પેદા થશે, આ પરિણામ ત્વરાથી આવે તે સાર્‌ મળાશયમાં રહેલા જીવન- 
કાશે!ના ચેતન્ય ઉપર અસ્ર ફરવાની પણુ કાંઈક આવસ્યકતા છે. એને વિધિ 
તમને આગળ ઉપર ખતાવવામાં આવશે; પણુ ઘણા તો મનમાં એમ કહેતા 
હશે કે જેમના મળાશયમાં જાને, ક્ઠેણુ થઈ ગએલે। અને લીલે। યા કાળાશ 
પડતો મળ જામી ગચે। છે, જે મળ કેટલાએ મહિનાથો અગર તે પહેલાંની 
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સુદતથી ત્યાંનો ત્યાં જમે થયા કરૈ છે, તેમને માટે તો ખાસ બીજે ઉપાય 
ખતાવવે। પડશે. તેએ કુદરતના રાહથી ખડું ટ્ર ગયા તેથીજ તેએ આજે 
આવી શેચનીય હાલતમાં આવી ગયા છે; તેથી હુવે અસલ સ્થિતિ પુન: 
લાવવાન માટે તેમણે કુદરતને થોડીક મદદ આપવી પડશે કે જેથી કરીને ષુટ- 
રતને માટે હુતે। તેવો! ચોખ્ખો મળાશય તૈયાર થાય, ત્યારે હુવે મુદરતને મદદ 
૩વી રીતે આપવી ( આ સવાલને જવાખ આપણુંને કેટલાંક પશુપક્ષીઓની 
રીતભાતનું અવલે।કન ક્યાથી મળી આવે છે, ઘગુ। જમાનાપૂવે" ભારતવાસ્રી- 
એ તું ધ્યાન લાબા લાંખા પગ અને લાખી અણુયાળી ચાંચવાળા એક મગલા- 
ની જાતના પક્ષી તરક દોરાયું ડૂતું. એ પક્ષીના ખોરાકમાં કાં તો મળાવરોધ 
થાય એવા ફળ આવી ગયા હોય અથવા તો પાણીના અભાવવાળા પ્રદેશમાં તે 
ભટકી આવ્યાં હોય-ગમે તેમ પણુ તેમને સખત બ'ધકેશ થઇ ચૂકયો! હુતે।. 
તેમની ઘણી માઠી અવસ્થા થઈ હુતી. નભળાઈને લીધે તેમનાથી પૂરૂ ઉડાતું- 
એ ન હૅતું.જેમ તેમ કરીને તેએ નદીને કિનારે જઇ પહોંચ્યાં. તેમણે ત્યાં જઈ- 
ને શું કયું”? તેસા પોતાની ચાંચ અને મોમાં પાણી ભરતાં જાય અને પછી ચાં - 
ચવડે ગુદાના દ્વારમાં પાણી દાખલ કરતાં જાય.એમ થોડીવાર ક્યાથી તેમને 
મળ ફૂટયો અને તેમને આરામ થચે..આવી કિયા એ પક્ષીએએ થોડો વખત 
ચાલુ રાખી, એટલે તેમને મળાશય તદ્ન સાફૂ થઈ ગયે]. પછી નવું જીવન 
અને ખળ આવતાં સુષી તેમણે કેવળ આરામ લીધે।. ત્યાર ખાદ ઈંચ્છાપૂર્વ-કે 
નદીનુ' પાણ્)ી પી, સ્કુર્તિ. અને કોવત પ્રાસ કરીને તેએ ઉડી ગયાં. 

આ ખનાવ જેમણે નેચે! તેમની ઢોળીના વડીલ પુરુષોએ તથા તેમના 
પુરાહિતોએ આ આશ્ચર્યજનક બનાવ ઉપર વિચાર કરવા માંડચે,, પછી 
જુઝ્લાકે એવો અભિપ્રાય આપ્યો! કે જેઓ પરિશ્રમના અભાવથી તથા ખેઠડા- 
એઠ રહેવાથી કુદરતના રાહુથી ટૂર નીકળી ગયા હોય' અતે તેથી જેમને બ“ધ- 
જશ થઇ ચૂક્યો હોય એવા થોડાક ઘરડા માણુસે ઉપર આ ક્રિયાને। પ્રયોગ 
કરી નનેવો. પછી તેમણે તે જમાનાનાં સાધન પ્રમાણે ખરની એક પોલી 
ભૂંગળી લ્લીધી અને તેને બીજે છેડેથી કુક મારી શકાય એવી , તદબીર કરી. 
પછી લે વડે તેમણે બ ધકેશવાળા વૃદ્ધોનાં આંતરડાંમાં પાણીની પીચ કારીએ 
મારવા માંડી. પરિણુપમ તે। ઘણુ આશ્ચર્યજનક ખઆારવ્યું, ડોસાએને તે! નવી 
આવરદા મળી. તેમણું ઘરમાં નવી જુવાન બરીએ આણી, જુવાન માણુસની 
સાફક થરધ'ધો કરવા મ'ડી ગયા અને વળી પાછા ટોળીએઓના આશેવાન 
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અને ઝુલપતિ ખની ગયા. જુવાન માણુસે! ડોસાએની બાબતમાં નોરાંત 
વાળી બેઠા હુતા તેએ તો અચ'બામાં ગરકાવ થઈ ગયા. આ વાત ડ્ર ટૂરની 
ટોળીએમાં ફેલાઇ ગઈ. ડ્ર ડ્રરથી ડોસાઓનાં ટોળેટોળાં જુવાનાની 
ખાંધે ચડી ચડીને આવવા લાગ્યા--પણુ ઘેર જતી વેળા તો ડોસાઓ 
ચાલતાજ ગયા,આ ઉપચારવિધિની જે વાતો અમારા સાંભળવામાં આવી છે 
તે જેતાં એમની સહુનશક્તિમાટે સાન'*દાશ્ચર્ય થયા વિના નથી રહેતું; કારણુ 
કે એ લેકે દશ દશ શેર પાણીની વાતો કરે છે; પણુ પ્રથોગ પૂરો થયે! 
ત્યારે ડોસાઓના મળાશય પૂરેપૂરા સાક્‌ થઈ ગયા અને તેની અદર નવું ઝેર 
ઉત્પન્ન કરે એવી કેપ ચીજ રહી નહિ.અલખત્ત,અશે આટલા બધા પાણીને। 
ઉપચ્રોગ કરવાની સલાહુ નથી આપતા; કારણુ કે એ જમાનાના ડોસાઓતું' 
ખળ અને સહુનશફજ્તિ આપણે કયાંથી લાવવાં ? 

અસ્વાભાવિક જીદગી ગુજારવાથી મળાશયમાં ભરાયલી ગ'દકી ટૂર કરવા 
સાર્‌ આવો ઉપાય લેવાની થોડો વખત જરૂર પડે છે. જે ક્રિયા પેલી 
લાંબી ચાંચાવાળાં ખગલાંએ કરી હુતી અથવા પ્રાચીન ડાળના હિ'ટ્ ડોસા- 
એએ કરી હુતી,તેજ ક્રિયા આપણે વીસમા ન્તેકાના વધારે સુધરેલાં સાધને।- 
વડે કરવી એજ મળાશયને સાફ કરવાને! સવેત્તમ ઉપાય છે. એને માટે 
તમારી પાસે માત્ર એક રબરનીઝતસસ્તી 1કે'મતની [પેચકારીજ હોવી નેઇએ. 
તમારી પાસે એનિમા નામતું ય'ત્ર હાય તે! વધારે સ રૂં;પર'તુ તેને અભાવે, 
વચમાં કુલેલા દડાવાળી રબરની પોચકારીવડે તમે કામ ચલાવી શકે! છે. 
શેર દોઢ શેર હુફાળુ' પાણી લેવું અને પીચકારીવડે મળાશયમાં એ પાણી 
દાખલ કરું. ખની શકે તો એ પાણી શરીરમાં થોડીવાર સુધી પ્રયત્ન કરીને 
રહેવા દેવું અને પછી કહાડી નાખવું, આને માટે રાતનો” સમય ખડું સારે 
છે, ખીજે દિવસે વળી અઢીશૈર પાણી આતરડામાં દાખલ કરવું અને તેને 
પણુ થોડીવાર પેટમાં રહેવા દર્ષ કહાડી નાખવું. એક ૧ાત વચમા ખાલી જવા 


ઝગ્માવી ર્ખરતી પીચકારી સસ્તી તો નથીજ,. સારી પેટ ટના હેય તો ચારથી 
પાંચ ર્‌ૂપીએ મળે છે. સસ્તી ખે ત્રણુ રૂપીઆની જસદી કાણી થઇ જય છે. તેના 
કરતાં અઢી રૂપીએ એનીમા સળે છે તે વધારે સારી અને ટકાઉડ દરેફ અગ્રે% દવા 
વાળાની દુકાને વેચાય છે, 

#વાળુ કર્યા પછી લેવાથી નુકશાન થવાતો સ'ભવ છે. આ ક્રિયા એક પ્રકારની, 
બસ્તી છે અને તે ભૂખે પેટેજ લેવાય. 
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દેવી અતે પાછી ત્રીજી રાતે ચારશેરને આશરે લેવું, પછી બે રાત ખાલી જવા 
દેવી. પછી પાંચશેર પાણી લેવું, એમ કરતાં ડરતાં તમને મળાશયમાં 
વધારે સમય સુધી પાણી રોકી રાખવાનો અભ્યાસ પડશે અને વધારે પાણી 
અદર રહેવાથી તેખરાખર ચો।ખ્ખોચટ થઈ જશે.પહેલા દિવસના થોડા પાણીથી 
હીલે। મળ ધોવાઇ જશે અને કઠણુ મળના પોપડા કાંઇક પલળીને નરમ થઈ 
ઢુકડેટુકડા થઈ જશે;તથા એમ કરતાં કરતાં ભધુ' આંતરડુ' સાક્‌ થઇ જરે. પાંચ 
રેર પાણીથી શડકશે। નહિ.તમારા આંતરડામાં એથંએ વધારે પાણી સમાવવાની 
જગ્યા છે. કેટલાક તો એકે વખતે દશ શૈ૨ પાણી ચડાવે છે; પણુ અમે એને 
જનેઇએ તે કરતાં વધારે માનીએ છીએ. પાણી લેતાં પહેલાં અતે પછી પેટને 
હેલકે હાથે માલીસ કરજે અને ક્યા પૂર્ણ કરી જહ્યા પછી આગળ ખવાવ્યા 
મુજબ યોગીને પૂર્ણું શ્વાસ લેનને કે જેથી તમને નવી સ્ક્ત. આવે અને રુ- 
ધિરસ ચારમાં પણુ સમતા આવી જાય. 

આ પ્રયોગથી જે મળ આંતરડામાથો છુટા થઇ ખહાર નીકળશે તેનાથી 
નાજુક ધ્રાણેન્દ્રિયવાળાને જરૂર ત્રાસ થશે; પણુ આપણે તો ગમે તેમ કરીને 
એ મળને હુમેશને માટે શરીરની ખહાર કહાડી નાખવાનો છે.આવા પ્રચોગેો।- 
થી શરુઆતમાં જે મળ બહાર આવે છે, તેની ડુર્ગન્ધ ખરેખર ત્રાસદાયક 
હેય છે; પણુ એવી ચીજને પેટમાં સ ધરી રાખવા કરતાં બહાર કાઢી નાખવી 
એ હજાર દરજજે બહેતર નથી ? એ અદર જેટલે ફુર્ગ ધમય છે ત્તેટલેજ 
ખહુાર છે, મળાવરેધના એવા એવા ભય કજ દાખલા અમારા જેવામાં આવ્યા 
છે કે «યારે તેમના મળને આ રીતે બહાર કહાડવામાં આવ્યો ત્યારે તે કાંકરા 
જેવો! કઠેણુ અને કટાઈ ગએલા ત્રાંબા જેવા લીલા રગને। હુતે; અને એને 
લીધે આખા ઓરડામાં જે દુ્ગધ ફેલાઈ ગઇ ઢુતી તેની તે વાતજ ન પૂછવી, 
આવી આવી ચીને પેટમાં રહે તો ભારે તુકસાન થાય એની વધારે સ્પષ્ટ 
સાખિતી આથી ખીજી શી હોઇ રાકે ( અમે જણીએ છીએ કે આ પ્રકરણુના 
વાચનથી ઘણુ કટાળા ખાતા હશે પણુ અદરના શુદ્ધિતું મહત્ત્વ 
તેમને સમજાવવા માટે આ કંટાળાભરેલું પ્રકરણુ જરૂરતું છે. તમે જ્યારે 
ઉપર ખતાવેલી રીતે એકાદ અઠવાડીઆ સુધી મળાશયને સાફ કરી રહ્યા 
હુરે। તે દરસ્યાન તમને ઝાડે જવાની મુદરતી હાજત કદાચ નહિ થાય; પણુ 
તેથી તમે ગભરાશે! નહિ. પાણીવડે મળ ધોવાઈ જતો હૈય ત્યારે હાજત ન 
થાય એ સ્વાશાવિક છે,આંતરડુ' પૃરેપૂરરૂં સાફ થઈ ગયા પછી એકાદ બે દિવ 

યોગન ૬ 
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સમાંજ તમને સ્તાજ્ઞાવિક રીતે દસ્ત જવાની હાજત થશે. 

અમે કાયમને માકે બસ્તી અધત્રા પિચકારીને ઉપયોગ કરવાની સલાહ 
નથી આપતા,એ વાત તરફૂ પણુ તમાર્‌ ખાસ ઇયાન ખેચવા માગીએ છીએ. 
ટેવને અમે સ્વાભાવિક ગણુતા નથી, વળી અમને એવે વિશ્વાસ છે કે ને 
સ્વાભાવિક ટેવોનુ' અતુસરણુ કરવામાં આવે તે। સ્વાભા[વિકરીતે મળનો ઉ- 
ત્સર્ગ થયાજ કરૈ અને પિચકારીની જર્‌ર રહેજ ર્નાહે. અસે પિચકારીને 
ઉપયોગ કરવાતી સલાહ આપીએ છીએ તે માત્ર ભૂતકાળની ભૂલોને પરિ- 
સે આંતરડામાં નમી ગએલા મળને કહ!ડવાપૂરતીજ; છતાં સહેનામાં 
એકાદવાર એને! ઉપયોગ કરવામાં આવશે તો મળ જરાતરા એકઠો થયો 
હેરી તે નીકળી જશે અને તુકશાન નહિથાય,. અમેરરકાના કેટલાક ત દુરસ્તીના 
ઉપરેશકે। ટુમેશાં પિચકારીને1 ઉપયોગ કરવાની સલાહુ આપે છે. અમે તેમ- 
ની સ્રાથે એકમત થતા નથી; કારણુ કે “કુદરતના રાહુપર ચાલ્યા જવું ” એ 
અમારો સિદ્ધાંત છે અને ઝુદરતને રોજ પીચકારીની જરૂર નથી પડતી એવે 
અમારે! વિશ્વાસ છે. યોગીઓની માન્યતા એવી છે કૈરેજ પૃરતુ' પાણી 
પીવાથી, વખતસર હાજતે જવાથો તથા મળાશયની સાથે “ વાત કરવાથી ?' 
બ'ધકેોશનેો ભય ટ્રર કરવાને જે કાંઈ જરૂરી છે તે ખધુ'એ થઈજ જાય છે. 

[પેચકારીવડે એક વાર આંતરડાં પૂરેપૂરાં સાફ કરી રહ્યા પછી ( અને 
તે પહેલાં પણુ ) ગયા અધ્યાચમાં બતાવ્યા પ્રમાણે પૂરત્તું પાણી પીવા માંડો. 
રાજ પાંચથી છ શેર પાણી પીવાતું ચાલુ રાખને. તમને એથી થોડા વખતમાં 
તખિયતમાં સુધારો થતો જણાશે, રોજ સુકરર વખતે નિયમિત રીતે હાજતે 
જજે. હાજત થઈ હોય કૈ ન થઇ હોય તોપણુ રોજનો વખત થયો એટલે 
જવુંજ. એમ કરતાં કરતાં શરીરને ઠરાવેલે વખતે મલોત્સર્ગ' કરવાની ટેવ પડી 
જશે, ટેવને ગ્રહુણુ કરવા ઝુદરત હેસૈશાં ધણી ઉત્સુક હોય છે. ઘણીવાર હાજતે 
જવાની તમને જરૂર હોવા છતાં તમને તેની ખખર પડતી નથી; કારણુ કે તમે 
એ બાખતમાં ઘણીવાર બેષરવાઈ કરીને મલટ્દાર આગળના જ્ઞાનત'તુને બહેરા 
બનાવી દીધા છે; તેથી કરીને તમારે ફરીથી એકડે એકથી શરૂઆત કરવી પ- 
ડરે, આ વાત ઘણુ સાધારણુ દેખાય છે પણુ બહેજ ઉપયોગની છે; માટે તેને 
કદિ ભુલતા નુ. 

પાણી પીતી વખતે ક“ સ્વતઃસૂચન ” કર્યાથી ખહેું લાશ થશે. પોતાના 


*્પ્રાણુવિનિમય 9૦ના પ્રયોગોમાં વિધાયક પાતાના વિષેયતે જે આતા આપે છે 
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મનનેજ પાણી પીતાં કહેવું કે “હું જે પાણી પોઉ' છુ' તેતાવડે મારા શરીર્ય- 
ત્રમાં જરૂરનો પ્રવાહી પદાર્થ તૈયાર થાએ, ચના વડે મારાં આંતરડાંને કુદર- 
તના ઉદ્દેશ સુજખ;, સ્વત'ત્રપભે ( પચિડારી ૪૦ સાધનોની મદદસિવાય ) 
1નિયસિત પણે ગતિ મળે, ” જે કાય આપણે શરીરય'ત્રદ્ઠારા લેવા ચાહતા 
હોઇએ તે કાર્ય થાય છે, એવી ટલ્પનાનો તાદૃશ ચિતાર મત આગળ ર૨ચવાથી 
જલદી ફાય સિદ્ધે થાય છે, 
હેવે તમને એક એવી વાત કહેવી છે કૈ જ્યાંસુધી તમે તેની અ'દરતુ' ૨- 
હુસ્ય નહિ સમજે ત્યાંસુષધો તમને તે તદ્ન અસ ભ્વિતજ લાગશે. હુમણાં તે। 
અસે તમને એ કિયાજ ખબતાવીટરીં અને રહુસ્ય હવે પછીના કોઇ અધ્યાયમદે 
સમજવીશું. એ ક્રિયા મલાશયની સાથે “ વાત કરવાની ” છે. પેટ ઉપર જ્ય 
:આગળ મલાશય આવેલે। હૈ!ષ્ર ત્યાં આગળ હળવેથી થાખડતા જઈને જાણે 
જાઇ જીવતા માણુસ સાથે વાત કરતા હોઈએ તેસ મલાશય સાથે આ પ્રમાણે 
વાત કરા:-- 
“ તસ્તાંભળ,; મારા મલાશય 1 સૈ' તને પુરેપૂરો ચો્ખોચટ ખનાવી દીધેા 

અને તને સ્વશ્છ તેમજ તાજે કરી નાખ્યો,ખરૂં ને ? વળી તું તારૂં કામ બ- 
જાવે તેટલા માટે સે” તને પૂરતું પાણી પણુ આપવા માંડયું છે. તને તારૂં કાસ 
કરવાને પૂરતો અવકાશ અને સગવડ મળે તેટલા માટે સે' નિયમિત વખતે 
હાજતે જવાની ટેવ પણુ પાડી છે--હવે, તું તારૂ કામ કરવા મડી જજે હૉ 
જ.” આ પ્રમાણે મનમાં બોલતા જાએ અતે મલાશયના ઉપર થાખડતા જાએ।. 
વળી વેને વારેવારે આસા કરતા જાએ કૈઃ“ તારે હુવે તારૂં કામ કરડુંજ પડશે. ” 
આટલુ” કરેતો ખરા અને પછી જીએ। તમારે મલાશય એક તાબેદાર નોકરની 
સારૂ્‌3 તમારી આજ્તાનું પાલન કરૈ છે કે નાહું! તમને આ વાત નાનાં છોકર- 
ની રમત જેવી લાગતી હુરે. તમે જ્યારે અસ્વાયત્ત અવયવો ઉપર અણ્િ- 
જાર કેમ બેસાડવો એ વિષેનો અધ્યાય વાંચશે ત્યારે તમને આ કથનતુ 
રટુસ્ય સમજારી. વેસાનિક સત્યને વ્યવહારમાં મૂકવાનો આ સરળ ઉપાય છે- 
શરીરમાં રહેલી એક ખળવાત શક્તિ જાઝત કરવાની આ તદખીર છે. 

_ વ્યારે હે મારા મિત્રો ! તમે ખ ધકોશના રોગી હો યા ન હો,તોપણુ ઉપર 
તેને એ વિદ્યાની પરિભાષામાં “ સૂચન ” કહે છે. જેવી રીતે ખીજો આપષ્મુને અમુક “ સ- 
ચન ” આપે છે તેવી રીતે આપણે પોતે પણુ ચિત્તની સ્થિરતાપૂ્વક પોતાની જાતને “' સૂ- 
ચન ” આપીને લાભ ઉઠાવી શ્રીએ, એતે માટે “ સ્વતઃસયન ” એવુ નામ ચોજ્યું છે. 
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સ નાનામાં 
બતાવેલી સલાહુથી તમને અવશ્ય લાસ થશેજ. એના અતુસરણ્‌થી તમાશા 


ગાલ ઉપર લાલી અને ચામડીમાં તેજી આવી જરે. ચામડીતુ સૂકાપણુ', 
જભ ઉપરની છાયી, ડુર્ગ'ધ મારતો શ્વાસ તથા ખગડી ગએલું યઘૃત, એ ઉ- 
યરાંત ખ'ધકેશજનિત તમામ નાનામોટા વ્યાપધિએની પર પરા-જેતુ' મૂળ 
ઝારણુ પેલે મળથી ભરાઈ ગએલે। નળ છે,લે ખપાં અદૃશ્ય થઇજશે. તમે આ 
ફિયાની અજમાયશ કરશે! તો જીવનતું ખર્‌ સુખ ભે!ગવતા થશે।. તેમજ 
સ્વાશાવેક, સ્વચ્છ અને સ્વસ્થ નરતત્તુ પ્રાસ કરશે।, ચાલે ત્યારે અ! અધ્યાય 
પૂરી થાય તે પહેલાં એક ઠડા પાણીનો પ્યાલો તમારી સામે મૂકી દો અને 
આરેગ્યમાટેની પ્રાથના કરવામાં અમારી સાથે સામેલ થાએ. પાણીને 
કુટડો ભરતા જએ અને શ્રદ્ધાપૂર્વક બોલે! કે; “ એ ત'દુરસ્તીને માટે--બે- 
હેદ ત દુક્સ્તીને માટે છે. ” જેમ જેમ આ અમૃત જેવું પાણી ગળે ઉતરતું 
જય તેમ તેમ અ'ત૨માં ભાવના ઉતારે કેઃ “આ જળ મતે ખળ અને તદુર- 
સ્તી પ્રાતત કરાવશે-એ મારે માટે સર્વોત્તમ પાછિક ઓષધિ છે. ? »« 





ઝષ્યાય ૨૪ મો-શ્રાલ ૫ ઝીવન છે. 





જવનનો આધાર સર્વા'શે શ્વાસ ઉપર રહે છે; માટે શ્વાસ એજ જીવન 
છે અને પાશ્ચાત્ય તથા પોર્વાત્ય વિદ્ઠાનોની વિચારશ્રેણી ગમે તેટલી ભિન્ન 
હોવા છતાં આ મૂળસિદ્ધાન્તમાં તેએ બેઉ એકમત છે. 

શ્વાસ એ જીડનની નિશાની છે; અને શ્રાસવિનાનું જીવન હોઈ શકતુંજ 
નથી. એકલાં ઉચ્ચ શ્રેણીનાં પ્રાણીએજ નહિ પણુ નીચી શ્રેણીનાં નાનાં નાનાં 
જ તુઓ પણુ જીવવાને માટે શ્વસનકિયા કરે છે. વનસ્પતિ પણુ જીવન ટકાવી 
રાખવાને માટે હુવાનો આશ્રય લે છે, 

નવજાત બાળક એક દીર્ઘ શ્વાસ ખે'ચે છે, હવાની જીવનદાયિની શક્તિ 
એ'ચી લેવા માટે થોડી વાર તેને છાતીમાં 3।કી રખે છે અને તેને લાંબા પ્ર- 
શ્વાસની સાથે ફરેફ્સાંની ખહાર કહાડી નાખે છે, ખસ, આ કિયાની સાથેજ 

ઝણ્ાવનાનું રહસ્ય ગડપમાનઓના વારસાને સમજવવુ' પડે નહિ.સ ્યા તથા ખીજ 


ગ્રયોગોમાં અસુક આમ થાઓ, અસુક તેસ થાએ, એ બધી ભાવનાનીજ સિહિ છે. 
આય પ્રજાના જવનમાંથો ભાવનાએ। કહાડી નાખીએ તો પછી રું રહે ? 


ધાસ એ જવત છે. ૮પ 


“નજારા :2)2૦૦૦૦૦૦૦૦૩૫૫૦૦૭૦૦૦૦૭૦૦૦૦૦૧૦૦૦૦૦૦૦૪૪:39:52૪:4₹-:52::7:₹5::4232255: 42:34 ઝાડના. ઝડ, ૯૮-૦૭૦-૪૪, 
તેના પૃથ્નીપરના જીવનને પ્રાર'શ થાય છે, મરવા સૂવેલેો મત્ુષ્ય એક છેલ્લું 
ડચકિયું લઈ શ્વાસ છોડી દે છે, એટલે તેના જીવનની કાર્યવાહી ખતમ થઈ 
જાય છે. આ પ્રમાણે નવજાત શિશુના લાંખા શ્વાસથી આર'ભીને મજતા મતુ- 
પ્યના છેલ્ક્ષા ડચકિયાસુધીતું જીવન એ શ્વાસોચ્છવાસની પરપરા છે. 

તમામ શારિરીક કિયાએ માં શ્વસનકિયા સખ્ય છે; કારણુ કે ખરૂં નેતા 
ખીજી કિયાએ। એતે આધારેજ ચાલે છે, મતુષ્ય આહારવિના થોડે! સમય 
નિભાવી લે છે, જર્ળાવેના એથી એછે સમય ચલાવાય;પણુ શ્વાસ વિના 
થોડી ક્ષણમાંજ જીવન ખતમ થઇ નય છે. 

જીવનને માટે'કેવળ શ્વસનકિયાનીજ જરૂર છે, એમ કહીએ તે! તે બરા- 

અર નથી; પરતુ જીવવા માટે તેમજ વ્યાધિમાંથી સુક્ત રહેવા માટે તથા 
ખળ અને આરીગ્ય પ્રાપ્ત કરવા ખરી રીતે શ્વસનકિયા કરવાની ઘણી જરૂર 
છે. શ્વસનક્યાને બુદ્ધિ અને વિચારપૂર્વક કાણુમાં લાજ્યાથી મતુષ્ય વિરેષ 
ખળ અને જીવનની પ્રાસિ કરૈ છે અને તેથી વ્યાધિના અ।ઝ્મણુની સામે ૮- 
કાવ કરીને પોતાનું આયુષ્ય લ'બાવી શકે છે. એથી ઉલટું બેપરવાઇથો તથા 
અનુચિત રીતે શ્વાસ લેવાથી ખળ અને જીવનશક્તિનો ક્ષય થાય છે, શરીર 
વ્યાધિનું ઘર ખને છે અને આયુષ્યનો નાશ થાય છે. 

પ્રાચીન કાળમાં જ્યારે માણુસે। ઝુઢરતી જીવન ગાળતાં હુતાં,ત્યારે શ્વાસ 
કેમ લેવો એ તેમને શીખવવાની જરૂર ન હેતી,કુદરતના ઉદ્દેશ સુજખ અત્યારે 
પણુ જેમ પશુએ। અને નાતાં બાળકે! શ્વાસ લે છે તેમ તેએ પણુ લેતાં; પણ 
સભ્યતાને। પ્રચાર થતાં બીજી અનેક ખાખતે।માં જેમ ખગાડો પેસી ગયે છે, 
જેનેવિષે મળાવરેધવાળા અધ્યાયમાં સૂચન કરેલુ' છે, તેમ શ્વાસ લેવા- 
મૂકવાની રીતમાં પણુ બગાડો પેઠે. મતુષ્યમાં ચાલવાની, બેસવાની, ઉભ્ના 
થવાની અતુચિવ રીતો દાખલ થવા લાગી અતે તેથી કરીને શ્વાસ લેવાની 
ઝુદરતી અને સાચી રીતતુ' વિસ્મરણુ થતુ' ગયું. એતુ' પરિણામ જે આવ્યું છે 
તે જતાં આપણુને આપણી સભ્યતા ઘણી મોંઘી પડી ગઇ છે. જ્યાં સભ્ય 
જાતિઓના સમાગમમાં આવીને જ'ગલી માણુસે! બગડયાં નથી, ત્યાં હુજી 
તેએ ચોગ્યરીતેજ શ્વાસ લેવા મૃકવાની ક્રિયા કરે છે, 

સુધરેલી પ્રજાએમાં ખરી રીતે શ્વાસ લેનારાઓની સખ્યા બહુજ અલ્પ 
છે. એતુ' પરિણામ શું આવે છે ? સાંકડી છાતી, વળી ગએલી ખાંધ અને 
શ્વાસ લેવાના અવયવે।!ની ભયકર ખિમારી-જેનુ' મહુ। ભયાનક સ્વરૂપ, ક્ષય 
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ર 





રૈગ છે તે ઠેકાણું ઠેકાણુ નજરૈ પડે છે. નામીચ। અને પ્રામાણિક ગણુાતદ 
સાણસોતુ' એવું કહેવું છે કે ને એકજ પેઢી સુધી સાચી રીતે શ્વાસ લેવાનુ” 
ચાહુ રહે તે! તેથી માનવજાતિને એવું નવજીવન મળે અને રોગ એવા વિરલ 
ચ૪ જાય કે રોગથી પીડાતા કેઇં મતુષ્યને જેઈ શવિષ્યની પ્રજાતે તો નવા- 
ઈજ લાશે કે વળી આ શું ? ષોવાત્ય તેમજ પાશ્ચાત્ય ગમે તે દૃષણ્િબિન્ડુથી 
વિચાર ડરી જેતાં શ્વાસની સાથે ત'દુરસ્તીનો ગાઢ સખ'ધ છે,એટલું તે તર- 
તજ સમજાઇ જાય છે. 

પાશ્ચાત્યવિધા શીખવે છે કે શ્વાસ લેવાની રીત ઉપર તંદુરસ્તીનો 
ઘણુ આધાર રહે છે. ધોર્વાત્ય પડિતો તેમના પાશ્ચાત્ય ખ'ધુઓના મતને 
સુષ્ટિ આપે છે,એટલુંજ નહિ પણુ તેમનાથી આગળ વધીને સેમ પણુ કહે છે 
ફૅ શ્વાસના ઉપર શારીરિક લાભ ઉપરાંત મતુષ્યની માનસિક શક્તિએ।ને। વિ- 
જસ, સુખ, મનોનિશ્રટ, ખુદ્ધિની નિર્મળતા, સદાચાર અને આધ્યાત્મિક 
ઉન્નતિ તથા કેલ્યાણુનો આપધાશ્‌ પણુ શ્રસનવિસ્તાનના અભ્યાસ અને તેના સુ- 
વ્યવહુ।૨ ઉપર છે, કે'બહુના! એના અભ્યાસથી સવતુષ્ય આશ્ચય કારક ઉન્નતિ 
સાધી શકે છે. હિ'દુસ્તાનનાં ધર્મશાસ્ત્રોમાં, ત્યાંની પ્રજાની તમામ ધાર્મિક 
ક્યાએમાં શ્વસનવિત્તાન અથવા પ્રાણાયામ એક સખ્ય વસ્તુ ગણાય છે. 
ખા જ્તાન ને પશ્ચિમની વ્યવહારદક્ષ પ્રજાએ એકવાર પ્રાપ્ત ફરી લે અને 
વવહુરદક્ષતા એ પાશ્ચાત્ય પ્રજાઓતુ* વિશિષ્ટ લક્ષણુ છે, તો પૂર્વનું જ્ઞાન 
અને પશ્ચિમના પ્રચોગતુ' પરિણાસ બહુજ ઉત્તમ આવે એમાં કશે। સ દેહુ નથી. 

આ પુસ્તકમાં ચોગશાસ્રમાં અતર્ગત થએલા શ્વસનવિજ્ઞાન અથવા 
માણાયામને! સમાવેશ કરવામાં આવરે. એની અદર શારીરવિજ્ઞાન અને 
આરેાગ્યવિજ્તાનના સ'બ'ધમાં પાશ્ષમના વિદ્ઠાનો જે કાંઇ શીખવે છે તે ઉપ- 
રાત કેટલીક આધિભાતિક બાખતે। ષણુ સમાવેલી છે.જેને પશ્ચિમના વિદ્ઠાને 
“ હીર્ઘશ્રસન ” કહે છે અને જેની અસર કેવળી સ્ારેગ્યના ઉપરજ છે, 
તેજ માત્ર આ પુસ્તકનો વિષય નથી; પર'તુ કૈટલીોક ગઢ ખાખતો જેમનાથી 
ગે શાઇએ કેવળ અજાણુ છે, તે પણુ અત્ર જવામાં આવશે.વળી હિ'ટુથોગી- 
એ પ્રાણાયામદ્રારા પોતાની માર્નાસેક શક્તિએ।ને! વિકાસ કરી શરીરને 
કાખયુમાં લાવે છે તથા સાથે સાથે પોતાની આધ્યાત્મિક ઉન્નતિ પણુ સિદ્ધ 
કેરે છે લેના પણુ કેટલાક પ્રચોગો અત્ર બતાવવામાં આવશે, 

ચોગી લે।કો એવા એવા પ્રચોગો કરૈ છે કે જેથી તેમતુ' આખુ' શરીર 
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પૂરેપરૂ' કબજામાં આવી જાય છે અને તેએ! પોતાની મરજીસ્રજબ શરીરન 
કોઇપણુ અવયવમાં વધારે પ્રવાહ વહેવડાવી શકે છે અને તેથી કરીને તે અવ- 
ચવનાં ખળ અને મજખબુવાઈમાં વૃદ્ધિ થાય છે. પશ્ચિમના વિદ્ઠાનાો માત્ર 
ધરસનકફિયાની શારીરિક અસરનેજ જાણુતા હોય છે.ચોગીએ તે ખધુ'એ જાણે 
છે,એડલુંજ નહુ પણુ પાંશ્ચષમના વિજ્ઞાનના સાનખહારની પણુ કેટલીક ખાખતો 
જાણતા હૈ(ય છે, દાખલાતરીકે હવામાં એકસ્ીજન,નાઇટ્રોજન વગેરે વાયુઓ 
ઉપરાંત કાંઇક વધારે છે; તેનાથી લોહીમાં એકસીજન ( પ્રાણુવાયું ) દાખલ 
જરવા ઉપરાંત ખીજી પણુ એક વધારે ઉપયોગી ફિયા થાય છે, તે ચોગી જાણે 
છે. પ્રાણુના અખૂટ ભંડારને ચોગી એળખે છે, કે જેના તરફ પશ્ચિમના વેસ્તા- 
નિકોનું લક્ષ હુજી ગયું નથી. એ પ્રાણુશક્તિને કેવી રીતે ઉપચોગ કરવે॥ 
તેની તદબીરો યોગી શીખ્યો હેય છે. પ્રાણુની મનુષ્યના શરીર અને મન 
ઉપર ભારે અસર થાય છે, યોગ્ય રીતે પ્રાણાયામ કરવાથી મતુષ્ય પ્રરુતિની 
સાથે એકતાનતા સાધી શકે છે અને એ રીતે પોતાની ગુપ્ત શક્તિઓનું પ્રક- 
ટઢીકરણુ કરે છે, તે પોતાના એકલાજ નહિ પણુ ખીજાના રોગોને પણુ ડ્રર 
કરી શકે છે; તેમજ ભય, ચીડીઆપણુ' તથા એવી બીજી બૂરી ટેવો પણ 
સુધારી શકે છે. 

આ ખધી ખાખતોતુ સાન આપવાને આ અને તેની પછીના પ્રકરણુનો 
ઉદ્દેશ છે. મોટાં મોટાં પુસ્તકો ભરી શકાય એટલી બધી અગત્યની હેકો- 
કતોનો અર્ક થોડાંક પ્રકરણમાં સમાવી દેવામાં આવ્યો છે. અમે આશા રા- 
'"ીએ છીએ કે ચોગશાસ્રસ મત શ્વસનવિસ્ાનના મહેત્મપ્રતે અમારા 
વાંચકોનું ચિત્ત આકર્ષારી. 
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ઞઝષ્યાય ₹% મો-શ્રલનજ્િવાવિષે ભક્ષ્મ [વિત્તાર 


હરેક પ્રકારના દર્શ નશાસ્્રના બે વિભાગ હોય છે-એક સામાન્ય કટિ- 
ના અધિકારીઓને માટે સ્યળદૃષ્ટિએ આપેલો બોધ તથા બીજે વધારે 
આગળ વધેલા અને ઉચ્ચતર અધિકારવાળા શિષ્યોને માટે વધારે સૂક્મ અને 
ગૂઢ ભાખતોથી ભરેલે। બોધ.શ્વસનવિજ્ઞાનની શારીરિક પ્રક્રિયાનું વિવિચન જે * 


% “રૃદુનગરતી સ્મશ'નભૂમિ” તામના અધ્યાયમાં જાએ. 


૮૮ ર યોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૬ લેો-અધ્યાય ૨૫ મો 
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અગાઉ કહેવામાં આવી ગયું છે, તેને આપણે સ્થળ અથવા ખાદ્યસ્વરૂપ કહીશું 
અને હવે આ અધ્યાયમાં જે વાર્તા કહેવાની છે, તેને સૂદ્મ અથવા આભ્ય ત- 
રિક સ્વરૂપ કહેવું પડશે. તમામ સુગના અને તમામ દેશના ગુસવિદ્યાના આ- 
ચપ્યા પોતાના ચુંટી કટાડેલા શિષ્યોને અલખત્ત; ગુસ્પણે શીખવતા આવ્યા 
છે કે વાયુમાં એક પદાથ અથવા શક્તિ રહેલી છે; જેમાંથી ખળ, જીતન 
અને કાય કારિણી શક્તિએ પ્રાત કરી શકાય છે. એ શક્તિના નામસાં તથા 
એ વિષયના કેટલાક વિચારોમાં એમની વચ્ચે અદર અદર થે!ડો મતભેદ 
જાવા છતાં પણુ તેમના ઉપદેશે।માં આ મૂછ સિદ્ધાંત તો હોય છેજ. એના 
મહેત્્વતી વાત એટલી સર્વસ'મત છે કે આ સિદ્ધાંત કેટલાએ સેકા ઘધયાં 
વોર્વાત્ય ચોગીએના ઉપદેશના એક અ'ગતરિકે મનાતો આગ્યે છે. 

જે વિચારભેદોને લીધે અ બળવાન રાક્તિને જૂદા જૂદાં નામ આપવામાં 
આવ્યાં છે, તેનાથી અલેગ રહેવાની અમારી ઇચ્છા હોવાથાં અમે આ પુસ્તક- 
માં એતું નામ “ પ્રાણુ' 2૮ રાખ્યું છે. એ એક સસ્જુત શબ્દ છે અને એને 
અર્થ “મૂળશક્તિ” એવે! થાય છે. ચુસ્વિઘાના ઘણાક આચાચેના એવે। 
અભિપ્રાય છે કે જેને હિ'ડુલેકે પ્રાણુ કહે છે, તે એક સર્વવ્યાપક શક્તિ-નતત્વ 
છે, જેમાંથી શક્તિનાં જૂદા જૃદ્ટાં સ્વરૂષ ઉત્પન્ન થાય છે. જગતમાં જ્યાં 
જયા જે જે રૂપે શક્તિ પ્રકટ થએલી જવામાં આવે છે, તે આ પ્રાણુનાજ આ- 
વિભાવ છે,એમ સમજવું.આ ખધા વિચારે સાથે આ પુસ્તકને ઝાઝો સ બ'ધ 
નયી. પ્રાણુશાફ્તિતુ' મૂળ છે અતે તમામ સજીવ પ્રાણીએ માં એતો આવિ- 
્ભાવ છે તથા નિર્જીવ અને સજીવ વસ્તુએ વચ્ચેનો મોઢા ભેદ એજ પ્રાણુના 
ભાવ અને અભાવને લીધેજ છે; એટલુ'જ હાલ તો એ સ'બ ધે કહીને સ'તોષ 
માનીશું, નાનામાં નાના જ'તુથી માંડીને મતુષ્યસુધીના તથા સૂક્મ વનસ્પતિ- 
થી માંડીને કદાવર શરીરવાળાં જાનવરો! સુધીના જીવનના પ્રત્યેક અ'શમાં 
આ પ્રાણુ કાર્ય કરતે! નેવામાં આવે છે, તેથી તેને આપણુ “જીવન-શક્તિ” 
એવું નામ આપીએ તે।પણુ ચાલે. તે સર્વવ્યાપક છે, વસ્તુમાત્રમાં છે, તે 
સજીવ પ્રાણીઓમાં તે છેજ પણુ શુપ્તવિઘાના અભિપ્રાય પ્રમાણે જગતમાં 
કોઇ નિષ્પ્રાણુ પદાર્થ છેજ નહિ-અણુએ અણુમાં જીવન તરવરી રહ્યું છે. 
અસુકે પદાર્થો _્થળાર્ટષ્િગ્મે જડ જેવા ભાસે છે પણુ વાસ્તવમાં તેમ નથી. 


આ “પ્રાણુ' વિષે વધારે સારાં વિવેચનમાટે સ્વાન વિવેકાનંદ ભા. ૧૦ નાં 
પૃષ્ઠ ૨૪ યી 5૮ જેવાં. 


થસનકેયાવિષે સુક્ષ્મ વિચાર્‌ ૮્હ 





માત્ર ફરક એટલે। છે કે જે પદાર્થો આપણી નજરે ચેતન્યયુકત લાગે છે,તેમ- 
નામાં પ્રાણુશકેતનેો આવિર્ભાવ જડ ગણાતા પદાથેદ કરતાં કાંઇક વિશેષ 
પ્રમાણુમાં થચેલે છે. પ્રાણુ અતે જીવાત્મા એ એક નથી.જીવાત્મા તો પ્રાણી- 
માત્રમાં રહેલે। પરમાત્માને અશ છે, જેની સાથે પ્રાણુ તથા ખીન્ન પદાર્થ 
વળગી રહેલા છે. પ્રાણુ એ જગદ્રા!પિની શકિતતું એક રૂપાંતર છે, જેને જીવા- 
ત્મા પોતાના ભાતિક પ્રાકટયમાટે ધારણુ કેરે છે. જ્યારે તે પોતાના સ્થળ- 
શરીરને! પરિત્યાગ કરૈ છે, ત્યારે પ્રાણુ લેના કાખુમાંથી છૂટો થઇ શરીરનાં 
ભિન્ન ભન્ન પરમાણુ તથા પરમાણુના સમૂડુની આજ્ઞાને વશ થાય છે અને છેવટે 
જયારે મૃતરેહું મૂળ પ'ચતત્ત્વોમાં વિલીત થઈ જાય છે, ત્યારે શરીરનુ પ્રત્યેક 
પરમાણુ પોતપોતાની સાથે થોડો થોડો પ્રાણુ લેતુ જાય છે અને ફરી પાછુ” 
તેમનુ' એકીકરણુ થતાં એ પરમાણુઓ અને પ્રાણુદ્રારા બીજા જીવોનાં સ્થળ- 
શરીર ઘડાય છે. એમ કરતાં ખાકી રહેલે। પ્રાણુ જે જગતના મહાન પ્રાણુ- 
ભ'ડારમાંથી આવ્યો હૅતે તેમાં પાછો મળી જાય છે. જ્યાંસુધી જીવાત્માની 
સત્તાનીચે પ્રાણુ રહે છે, ત્યાંસુધી તે પરમાણુઓ નું એકીકરણુ ફરવામાં કામ 
આવે છે. શરીરનાં [ભિન્ન ભિન્ન પરમાણુઓ ડું જીવાત્માની આતઝ્તાને લીધેજ 
સગઠન થશ્ેલું છે. 

જેનાવડૅ એક સર્જવ્યાપક મૂળશકેતનુ' ઘોતન થાય છે, જે સોની ગતિ 
અને શકિતના મૂળ કારણુરૂપ છે તે પદ્ટાથને “પ્રાણુ” એવું નામ આપેલુ છે. 
નાનામાં નાના પ્રાણીની તેમજ મોટામાં મોટા ગ્રહુની ગતિ, નાના જન્તુની 
તેમજ કદાવર પ્રાણીની શકિત, અગર વિદ્યત; ચુ ખક આદિ અનેક ભૈતિક 
શકિતઓ -સામાં આ એકજ શકિત કામ કરી રહી છે. એજ શકિત જેને આ- 
પણે “ગ્રાણુ”નો સસરા આપેલી છે, લે અનેકરૂપે પ્રકટ થતાં ખળ અથવા 
શકિતનું મૂળ છે.વળી એ શકિત અસુક વિશિષ્ટ રીતે કાર્ય કરીને જીવમાત્રમાં 
જેવામાં આવતી તમામ ફિયાઓના મૂછ કારણુરૂપ ખને છે. 

આ સહાન સત્તા ભાતિકદ્રવ્યના સજરૂપોમાં એતપ્રોત થયેલી જેવામાં 
આવે છે; પ૨'તુ એ પોતે દ્રવ્ય નથી. એ શકિત હવામાં રહેલી છે, પરતુ તે 
પોતે હુવા નથી; તેમજ જે મૂછાતરવે।ની હેવા ખનેલી છે, તે તરવે(માંથી પણુ 
જઇને એતુ' નામ ન આપી શકાય. વનસ્પતિ લેમજ પ્રાણીએ શ્વાસદ્વારા 
હેવાની સાથે તેતું રોષણુ કરે છે. જે હવાની અ'દર આ શકિત તત હોય તો 
ગજે તેટલી હુવા લીષા છતાં તેઆ છવી શકે નહિ. પ્રાણુવાયુની સાથે તે 
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શરીરમાં દાખલ થાય છે પણુ એ પોતે પ્રાણુવાયુ નથી, ખાઈખલમાં જેનિસિસ્ટ 
નાસક એક ખડ છે. તેના યાહરી લેખકને હવા અને તેની અ'દર રહેલી આ 
બળવાન શક્તિની વચ્ચેના તઠ્દાવતર્નું સાન હુતુ', એવું તેના લખાણ ઉપરથી 
જણાય છે. 

હુવામાં પ્રાણુ છે; પણુ તે કયાં નથી ? જગતમાં ખધે ઠેકાણે તે જેવામાં' 
આવે છે. જ્યાં હુવા નથી હોતી ત્યાં પણુ પ્રાણુ તો હોય છેજ. હવામાં રહેલા 
જકેસ્ીજન (પ્રાણુવાયુ)વડે મતુષ્ય, પશુ તથા પક્ષી વગેરે ગતિમાન જીવોનાં 
શરીર પોષાય છે. વૃક્ષ, વેલી આદિ સ્થાવર જીવોને પાષણુ આપવાનુ સુખ્ય 
કામ હુવામાનો નાઈટે।ાજન કરૈ છે; પરતુ શારીરિક કિયા ઉપરાંત પ્રાણુવડે 
જીવનના વિકાસનાં બીજ' જૂદાંજ કાચો. સધાય છે. 

આપણે ખધા શ્વાસદ્વારા હુવાને શરીરની અ'દર ખેચીએ છીએ. એ હુવા 
પ્રાણુથી ભરપૂર હોય છે. તેમાંથી આપણે પ્રાણુતુ' શેોષણુ કરીને તેને આપણા 
શરીરના ઉપયોગમાં લઈએ છીએ. આડાશમાંની હુવાની અ'દર પ્રાણુ છૂટી હા- 
લતમાં હોય છે, અર્થાત્‌ તે કોઈ પદાર્થની સાથે રાસાયનિકરીતે ભળેલે। નથી. 
એએ હેવા જ્યારે તાજી હોય છે, ત્યારૈ તેમાં પ્રાણુ પુષ્કળ હોય છે. હુવાસિવાય 
આજ પદાર્થોમાં પણુ પ્રાણુ છે, પરતુ ખીજ કરતાં હવામાંથી આપણે પ્રાણુને 
તધારે સહેલાઇથી ખે'ચી શકીએ છીએ. જે રીતે સાધારણુ માણસે। શ્રાસ લે 
છે તે રીતે હવામાંથી ખહુજ થોડો પ્રાણુ છટો પડી શરીરમાં સ'ચરે છે; પર'તુ 
વિધાનયુઠ્ત અને નિયમખદ્ધ શ્વાસ, જેને ચોગીની શ્રસતફિયા અથવા પ્રાન 
ણાયામ એવું નામ આપેલું છે, તેનાવડે ઘણા વધારૅ પ્રમાણમાં પ્રાણુ્નું રો।- 
થણુ થઇ શકે છે. એમાંનો જેટલે! શરીરને ખપને। હોય તેટલે! શરીરના ઉપ- 
ચો!ગ અર્થે: વપરાઈ જાય છે અને ખાદીનો મગજમાં અથવા બીજા સ્ાનત'તુનાં 
કેન્દ્રોમાં જમે થયા કરે છે અને જયારે જરૂર પડે ત્યારે તેમાંથી શરીર કામમાં 
લઇ શકે છે, જેવી રીતે વિજળી ખેટરીમાં સ'ચહિત કરી શકાય છે,તેવીજ રીતે 
આપણા શરીરમાં પ્રાણુના સ ચય થાય છે. અનુભવી ચોગીએની પાસે અસૈ।- 
કિક શક્તિએ હોય છે; એવું જે આપણુ સાંભળીએ છીએ તેમાંની ઘણીખરી 
આ પ્રાણાયામના અભ્યાસ્નવડે પ્રાસ કરી રાખેલી હોય છે અને જ્યારે ખપ 
પડે ત્યારે તેના અસુક અ'શને ચોગી લેકે વિચારપૂર્વક ઉપયોગમાં લે છે. 
તેમ જાણે છે કે વિધિપૂર્કક શ્વાસ લેવાથી વધાંરે પ્રમાથુમાં પ્રાણુર્નું આકર્ષણ 
કરી શફાય છે; તેથી પોતાના ઉપયો।૩ને વાસ્તે તેએ સ રીતે જેટલે! નેઇએ 
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ક ાાાાસભામાતાાાસારમણાાાર0૪-મ-માળાસાણણળભાણતતાામાણાઇળાાાાામમાનાણાંસાાાાાાાાાાાાાાાાસભાણાાાાાાળાળમાસાણા ણામ ણાણતાતડ, _ 
તેટલે મૈળવી લે છે. આ કીતે તેએ પોતાના શરીરને બળવાન ખનાવે છે એ- 
ટલુંજ નહિ પણુ મગજની અ'દર પ્રાણુનો સારી રીતે સ'ચય કરીને પોતાની 
શુસ શક્તિઓને] આવિષ્કાર કરે છે તથા આધ્યાત્મિક શક્તિએ। પણુ પ્રાસ કરે 
છે. જે કોઈ સ્ાનપૂર્વક અથવા અજાણુપણામાં, કોઈ પણુ રીતે પ્રાણુના સ'ચય 
કરવાનો પદ્ધતિનું અત્તુસરણુ કરે છે, તેના શરીરમાંથી જીવનશક્તિનેો ચળ- 
કાટ અહોનિશ નીકળતોજ હોય છે. તેના તેજ અતે બળને! અતુભવ જે કે!ઇ 
તેના સમાગમમાં આવે તેને થયા વગર રહેતો નથી, એવાં માણુસો બીજા- 
એને પણુ પોતાની શક્તિમાંથી થોડીક આપી શકે છે; તેમજ નબળાં અથવા 
માંદાએને પોતાની પ્રાણુશકફ્તિ આપીને સાજા' ખનાવી દે છે. આકર્ષણુઠ્ઠારા 
રીગ મટાડયાનાં વૃત્તાતા આપણે સાંભળીએ છીએ તે પણુ આજ રીતે સધાય 
છે. એવી રીતે આફર્ષણુથી શૈગ મટાડનારાએ।માંના ઘણાને તે! અ 

શક્તિ પોતાને ડયાંથી પ્રાસ થઇ તેની ખખર પણુ હોતી નથી. 

હવામાં રહેલી આ અદ્ભુત શક્તિના અક્તિત્વવિષે પાશ્ષાત્ય વિદ્દાના અજા 
ણ્યા છે; કારણકે રાસાયનિક કૌતે તેની પરીક્ષા થઈ શકતી નથી; તેમજ થર્સા.-- 
સિટર, ખેરોસિટર, ગેલ્વેનામિટર એવા કોઈ મિટર ( માપ ) દ્વારા તેના કદને, 
વજનને હિસાખ કહાડી શકાતો નથી, આથી કરીને તેએ યોર્વાત્ય લોકોની 
આ માન્યતાને હુસી કેહાડે છે. તેએને આ વસ્તુના અસ્તિત્વની હુજી માહિતી 
નથી મળી, તેથીજ લેએ તેને અસ્વીકાર કરે છે; પર'તુ ચાછુ શોધખોળને 
પરિણાસે એક વાત વૈજ્ઞાનિકોના ધ્યાતપર આવી છે. તે એ છે કે અસુક સ્થળ- 
ની હુવામાં “ કાંઇક ” વિશેષ છે તે! ખરૂંજ; પણુ એ “ કાંઇક ” શું છે તેનો 
હુજી તેઓ નિશ્ચય નથી કરી શકયા, તોપણુ ડીકટર લેકે પોતાના દદી ઓને 
અસુક જગ્યાએ જાએ! તો ત્યાંની હુવાથી આરોગ્ય પ્રાત કરી શકાશે, એવી 
સલાહુ આપવા લાગ્યા છે, 

હુવામાંના ચઆકસીજન ( પ્રાણુવાસુ )નું રાધિર શોષણુ કરે છે અને રુંધિર- 
સ'ચાર કરનારા અવચવોદ્રારા તેનો શરીરમાં ઉપયોગ થાય છે. તેવી રીતે 
હુવામાંના પ્રાણને જ્તાનત'તુઓ ખે'ચી લે છે અને તેને શરીરના ઉપયોગ અર્થે 
વાપરે છે, જેમ રુધષિરસ'ચારદ્વારા આકસીજન વાસુ શરીરના નાનામોટા તમામ 
અવયવોમાં ફરી વળે છે અને શરીરની રચના તથા દુરસ્તીમાં કામ લાગે છે; 
તેવીજ રીતે પ્રાણુ પણુ સ્ાનત'તુઓદ્વારા શરીરમાં ખધે ફેલાઈ જાય છે અને. 
જવન તથા ખળમાં વૃદ્ધિ કરે છે. પ્રાણુ શરીરને જીવન આપનાર છે, એ વાત 
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કાકા 
જે ખરાખર સમજાઇ જાય તે! પછી આપણુ! જીવનમાં તે કેટલુ મહત્વનુ કાર્ય 
કરે છે તેનો પરે ખ્યાલ આવી શકે. જેમ શરીરની જરૂરોઆતો સકસીજન- 
દ્વારા પૂર્ણ થાય છે તેવીજ રીતે ચિ'તન, વિચારણા, ઇચ્છા,સ'કલપ વગેરે મા" 
નસિક કાર્ચા કરવામાં સ્ાનત તુઓદ્વારા મેળવેક્ષે પ્રાણુ વપરાઈ જાય છે. આ- 
ટલા માટે પ્રાણુના સંચય કરવાની આવશસ્કકતા છે. 

દરેક વિચાર, સ'કલ્પ, ઈચ્છા વગેરે માનસિક કાચેદમાટે તથા શરીરની 
માંસપેશીઓને ગતિ આપવા માટે થોડા થોડા જ્ઞાનત'તુના બળને વ્યય કેરવે। 
પડે છે. જ્ાનત'તુ્વું બળ એ પ્રાણુતુ જ એક ર્‌પાંતર છે. શરીરના કોઈપણુ અ- 
વયવતું હલનચલન કરવુ હોય તો મગજ ત્તાનત'તુદ્રારા તે માંસપેશીને ગ- 
તિમાં આવવાની આસજ્તા પ્રેરે છે, એટલે તે સ'કોડાય છે. અ કાય કરવામાં 
પ્રાણુનો વ્યય થાય છે. આ રીતે જીવનને લગતાં નાનાંમોટાં કાર્યો કરવા માટે 
અહોનિશ પ્રાણુનો વ્યય થાય છે. હુવે પ્રાણુનાો મોટો ભાગ આપણે હવાસાંથી 
પાત કરીએ છીએ, એ ધ્યાનમાં લેતાં સાચીરીતે શ્વાસ લેવાની અગત્ય સહેજે 
સ્રમજી શકાય છે. 


-------:-૦૦૦૦4૦૦ૂ--------- 


ટ 
અધ્યાય ૨ મી 
જ્ઞાનત'તુઓની જળ અથવા નાડી-સ સ્થાન 
---ૂ.55%.8.૮: ઝના, 
પાશ્ચાત્ય વિદ્દાનો શ્રસતક્િાના સ'બ'ધમાં લે,.હોની મારફતે બાકસી- 
જન કેવી રીતે શરીરમાં દાખલ થાય છે અને શરીરના ઉપર તે શી શી અસર 
કરૈ છે ત્યાંસુધીજ પોતાની દૃષ્ટિ પહોંચાડે છે; પરતુ ચોગશાસ્્ર તદુપરાંત 
પ્રાણૂુતુ' શોષણુ કરવાની વાત પણુ સ્વીકારે છે અને એ પ્રાણુ સાનત તુએ 
અથવા નાડીસ'સ્થાનદ્રારા આખા શરીરમાં ફેલાઈ જઈ કેવાં કેવાં કાથો કરે 
છે તે પણુ સમજાવે છે. હુવે આપણુ વિષયમાં આગળ વધતાં પહેલાં નાડી- 
સ સ્થાન તરફ દૃષણિપાત કરવાની જરૂર છે. 
માનવશરીરતુ' નાડીસ સ્થાન બે વિભાગમાં વહે'ચાઈ જાય છે, એક 
1વજ્ઞાગ જે મગજથી કરેડના નીચલા હાડકાસુધી કરોડની અ“દર આવેલે। 
છે તેને મસ્તિષ્ક-“મેરુદ'ડ વિભાગ એવું નામ અપાય છે; ઓજે છાતી, પેટ 
અને પેટની નીચેના જ્ઞાગમાં પથરાઈ ગભલેોછે, તેને “સહાનુશાવી વિજ્ઞાગ' 
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કહે છે.જે વિશાગ મગજમાંથી ફરે।ડના નીચલા હાડકા સુધી લાંબો ને લાબો 
ચાલ્યો! આવે છે, તેની અનેક શાખાપ્રશાખાએ। આખા શરીરમાં ઠેરઠેર ફ્‌- 
લાઇ ગએલી છે. તેવીજ રીતે સહાતુમાવી વિભાગની શાખાએ નાળની માક્કે 
આખા શરીરમાં બધે પથરાએલી છે. પહેલે! વિભાગ બાહ્મપદાર્થાતું જ્ઞાન 
સેળવે છે અને ખાહ્યજગતની સાથે સ'ભ'ધ રાખી તેને લગતે વ્યવહાર કરે 
છે. દર્શન, શ્રવણુ, સ્૫૨શ5, આસ્વાદન-હાથપગની ગતિ; એ સે! કામ આ 
વિભાગને લગતાં છે. બીજે વિભાગ માત્ર શરીરના અ'દરના અવયવોની ગતિ 
અને કિયાની સાથે સબધ ધરાવે છે. શરીરની ૬ૃદ્ધિ,અન્નનું પાચન, રુધિર- 
નું સ'ચલન, વગેરે કામે આ વિભ્ઞાગદ્રારા થાય છે; 

પહેલા વિભ્ઞાગદ્રારા ગતિનો સ'ચાર થાય છે. તેનાવડે જીવ વિચાર 
કરે છે, કપના કરે છે અને જ્ઞાન પ્રાસ કરે છે. જીવાત્માતું ખાહ્યરજગતની 
સાથે સ'બ'ધ :1ખવાનું એ સાધન છે. એ જાણુ એક પ્રકારના સ દેશ લઇ જવા 
લાવવાના વિજળીના તાર છે. મગજ તેની મુખ્ય ઔક્સ અથવા કેન્દ્ર છે. 
કરોડ તેના તાર ખાતાની સુખ્ય પ્રણાલિકા છે અને બીજી શાખા ઉપશાખા- 
એ પેટા ઔઆફ્િસોને ઠેકાણે છે.લેમની મારફતે ખાહ્યાપદાથના સમાચાર મગ- 
જને તરતજ પહોંચી નાય છે. 

મગજ એ નાડીઓના રૅસાનો સમૂહે છે. તેના ત્રણુ વિભાગ છે. ( ૧ ) 
સેરીખ્રહ્મ અર્થાત્‌ સ્ુખ્ય મસ્તિષ્ક, જે ખોપરીના ઉપલા, આગલા, વચ્ચેના 
તેમજ પાછક્ષા ભાગમાં આવેલુ છે. ( ૨ ) સેરીબેલમ, જે ખાોપરીની નીચેના 
પાછલા ભ્ઞાગમાં આવેલું છે. તેને નાનું મગજ પણુ કહેવામાં આવે છે. ( ૩ ) 
સેડયૂલા આખ્લાંગેટા,જે મેરુદ ડનો ઉપલે। ભાગ છે અને નાના મગજ આગ- 
ળ તેની સામેથી શરૂ થાય છે. 

હકીકત એવી છે કે મનના જે ખ'ડવડે ખુદ્ધિવિષયક કાર્ય થાય છે, તેનુ' 
મસ્તિષ્ક સાધન છે. નાનુ' મગજ *૪ચ્છાનુવર્તી માંસપેશીઓમાં ગતિના 
સ'ચાર કરે છે. મૈડયૂલા આખ્લાંગેટા એ મેરુટડનો સૌથી ઉપરનો ઉપસેલે। 
ભાગ છે. તેમાંથી અને સખ્ય મશ્તિષ્કમાંથી ર્પ્રનત'તુએની અનેક શાખા- 

ક આપણા શરીરતી માંસપેશીઓ ખે પ્રકારતી છે, જેની ગતિ આપણે ૪ચછ। 

પ્રમાણે કહી શકીએ છીએ તે અતે જેતી ગતિપર આપણે! કરશો અધિકાર નથી. તે, 
હાયપગતી માંસપેશીઓને આપણે ધચ્કામુજભ છલાવી શકીએ પણુ પાયનઅવ- 
યવોની માંસપેશીઓને હલાવી શ્રકતા નથી; કેમકે તે આપણે વશ નથી. 
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પ્રશાખાએ। નીકળી માથાના પ્રત્યેક ભાગમાં ફેલાઇ જાય છે;અને વળી છાતી, 
પેટ, શ્રાસ્ર લેવાના અવયવે। તેમજ પ્રત્યેક ઈન્દ્રિયસુધી પહોચી જાય છે. 


ઇરે।ડતા હાડકાના મધ્યભાગમાં નીચેથી ઉપરસુધી જાણે એક નળી ખતી 
હોય એવી રચના થએલી છે. તેની અ'હર જે પદાર્થતુ મગજ અનેલું છે તે 
પદાર્થ ભરેલે। છે, જેને સ્ાનરનકીુ અથવા મેરૃદડ કહે છે. એ ઝાનરજજુ 
પાતળી લાંખી દોરીના આકારની છે. કરોડના પ્રત્યેક ગાઠા આગળથી એની 
અ'દરથી શાખાએ ફૂટે છે અને શરીરના જૂદા જૂદા અવયવે। સાથે સખ ધ 
રાખતા જ્ઞાનતતતુએ। સાથે તે જેડાએડી છે. જ્ઞાનરજજી અથવા મેરુદડ એ શ- 
રીરના તાર ખાતાને! સ્ુખ્ય તાર છે અને ખીન્ત ખધા સ્ાનત'તુએ તેની શા- 
ખાઓના તારને હેકાણેુ છે. 

સહાતુભાવી વિભાગની અ'દર નાડીગુચ્છ (ગેગ્લીઆ )ની બે ગોખલાએ। 
મેરુદડની ડાબાજમણી આવેલી છે. આ શ ખલા ઉપરાંત મસ્તકે,ગણુ, છાતી 
એને પેટમાં પણુ અમા નાડીગુચ્છ જવામાં આવે છે. જે નાડીગુચ્છની અ દર 
નાડીના ડુણુ અથવા કે।શ ભળી ગએલા છે, તે જ્રાનત'તુના પદાર્થસમૂડુએ 
ગે'ગ્કીઅન કહે છે. આ ગુચ્છકો એકખીજાની સાથે ત'તુએાદ્વારા સ ધાએલાં 
છે; તેમજ મસ્તિષ્ક-મેરુવિભાગ સાથે પણુ સાનત'તુએઓ તેમજ ગતિપ્રેરક 
(સોટોર) ત'તુએ નેડાએલા છે.ઉપરેકત ગેગ્લીઆના અસ'ખ્ય તાંત- 
ણા જાળની માક્‌ક શરીરના અવયવેમાં તેમજ લે!હીની નસે વગેરેમાં ફેલાર્ષ 
ગએલા છે. કોઈ ફોઈ હૈકાણું આ ત'તુએ ભેગા થઇ ગએલા હોય છે, તેમને 
માડી-ગ્રથિ અથવા ચફો કહે છે. આપણુ શરીરનાં જે જે કાયો આપણી 
'ચ્છા કે આજ્તાવિના ક્વત'ત્ર રીતે થયા કરે છે, જેમના ઉપર આપણે કરો। 
અધિકાર નથી, જેવાં કે રધિરતુ' સ ચલન,પાચક અવયવોની હિલચાલ ખે- 
અધાં કાર્યો ઉપર સહાતુભ્ાવી વિભાગ રેખરેખ શાખે છે. 


આ તતુએકહ્દારા જે શકિતનો પ્રયોગ મગજ શરીરના પ્રત્યેક અવચવ 
ઉપર કરે છે, તેને પાશ્ષાત્ય વિસાનમાં જ્તાનત તુતુ' બળ એવું તામ આપેલું છે. 
યોાગશાસ્તમાં તો એને એક પ્રકારને! પ્રાણુના વિકફાસજ માનેલે। છે. લેના 
લક્ષણુ અને વેગ નેતા તે વિજળીના પ્રવાહુને બહુજ મળતો આવે છે. આ 
સ્ઞાનતતુના બળવિના હૂંદય ધડકી શકતું નથી, લોહી ફૂરતું નથી, ફેક્સાંની 
હેલચાલ થતી નથી એ અતુભવસિ-ટ્ વાત છે. એનો મદદવગર શરીરને 
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એક પણુ અવયવ પોતાનું કામ કરી શકતે! નથી. વાસ્તવિકરીતે એના 
વિના આખુ' શરીરય'ત્ર એકદમ ખ'ધ પડી જાય છે. એનાવિના મગજ પણુ 
વિચાર કરી શકતું નથી. એ વાત ધ્યાનમાં લેતાં પ્રાણુનાો સ'ચય કરવાતુ' કામ 
કેઢલુ' મહત્ત્ગનુ' છે તે હુરકોઇ સમજી શકશે અને પાશ્ચાત્ય વિદ્રાનો શ્સન- 
4વસ્તાનનું મહત્ત્ત જેટલે દરજજે સ્વીકારે છે,તે કરતાં પણુ વિશેષ છે એમ કુખૂ- 
“લ કરવું પડશે. 

હુવે આ ત તુજલના સ'બ'ધમાં ચોગીઓતુ શિક્ષણુ પશ્ચિમના વિદ્વાને 
કરતાં ઘણું આગળ વધેછુ છે. જે નાડીચકને પશ્ચિમના વિદ્વાનોએ ડસેર્ય- 
ચક (સોલર પ્લેકસસ) એવું નામ આપેલુ' છે, જેને તેએ અનેક ત'તુડેન્દ્ર- 
માંનું એક ગણું છે અને જ્યાં સહાતુભાવી વિભાગના ઘણા ત'તુએ આવીને 
“એકત્ર થયા છે એમ માનેછે, તેને ઉદ્દેશીને અમે વાત કરીએ છીએ; પણુ ચોગ 
શાસ તો આ સેોયચકતે તતુજાળતું એક પ્રધાન અ'ગ માને છે. આ પણુ 
એક પ્રકારતુ' મગજ છે અને શરીરને લગતું સખ્ય કાર્ય એનાદ્ઘારાજ થાય 
છે. પાશ્ચાત્ય વિજ્ઞાન પણુ ધીરે ધીરે આ ચકનેો મહિમા સમજવા અને સ્વીકા- 
રવા તરફ વલણુ ખતાવી યદ્યું છે; પરતુ પૂર્વના ચોગીએને તો એ વાતની કેટ- 
લાએ સૈકા થયાં ખખર હુતી, કેટલાક આધુનિક પાશ્ચાત્ય વિદ્દાનાએ 
એને પેટ આગળતુ' મગજ એવું નામ પણુ આપ્યુ' છે. આ સૌર્ય કેન્દ્ર જઠરની 
ચાછળ, સરુદ'ડની બેઉ ભાન્ત્ુએ આવેલું છે. જે આછા ભૂરા પદાર્થ નું' મગજ 
અનેછ્યું છે, તેજ પદાર્થ એની અ'દર પણુ છે. એ શરીરની અ'દરના તમામ 
અવયવો ઉપર સત્તા ચલાવે છે. એનાથી થતાં જે જે કાર્યો. આપણે જીએ 
છીએ, તેના કરતાં પણુ એ કાંઈક વધારે કરતું હોય એમ જણાય છે. હુજી 
એનાં ખધાં કાર્યોની પૂરી માહિતી મળી શકી નથી.આ સોર્યચકને વિષે યોગ- 
ગાસમાં જે જે હેકીકત આપેલી છે, તે ખધીનો અગ્રે ઉલ્લેખ કરવાની જરૂર 
નથી. અહી તો માત્ર એટછુજ બસ થશે ફે પ્રાણુનો ભ'ડાર આ ઠેકાણે છે; 
એટલે શરીરના ચાલુ વ્યવહુ।રમાં ખચત રહેલે। પ્રાણુ અહો' સ'ચિત થાયછે. 
આ ઠૈકાણુ પ્રહાર થવાથી તત્કાળ મૃત્યું નીપજે છે; એમ કહેવાય છે. પહેલવા- 
ન લેકેને આ મર્મ સ્થાનની સારી રીતે માહિતી હોય છે. તેએ કઈ કોઇ વાર 
આ જગ્યાએ પ્રહાર કરીને પોતાના હેશ્કિને સૃતવત કરી દે છે. 


નમૂળાધારથી સહખ્દલ સુધીના કેઇ પણુ કમતે ચોગશાસમાં અ! નામ આપેલું નથી. 
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આ ચકને સય ચક એવું નામ પાશ્ચાત્ય વિઠ્ઠાનાએ આપ્યુંછે,તે ખરેખર 
સહેતુક છે; કારણુ કે સૂર્યની માફક એની અ'ટરથી પણુ જીવન અને શક્તિને! 
પ્રવાહે વડે છે અને તે શરીરના તમામ અવચવેોને બળ આપ્યાજ કરે છે. 
મગજ પણુ પ્રાણુને માટે એનોજ આધાર લે છે. કેટલાક કાળ પછી પશ્ચિમના 
વિદ્ઘાનો યણુ આ સેોર્યચકના ધર્મને સમજતા થશે અને અત્યારે એમના 
ગ્રથામાં જે મહુત્તત આ ચફને આપવામાં આવે છે, તે કરતા વધારે મહેત્ત્વ 


આપવામાં ખાવશે. 
---ડઝકક્્-ઝ્ક્------- 


ર. સ જ ને 
ઝ્‌ષ્યાય ?૭ મો-શ્રાસ નાજ્વાટે હેવાય જ માંવટે ? 
ચોગીએના શ્ચસનવેજ્તાનતા પ્રોર[લિક ઉપરેરશેપમાં નાકવાટે “રાસ 
લેવાને ઉપદેશ સુખ્ય છે. કોઇને સૌંવાટે શ્વાસ લેવાની ટેવ પડી ગઇ હોય તો 
જેમ ખને તેમ ત્વરાથી એ ટેવને સુધારી લેવી ત્નેઇએ. 

શ્રાસ લેવાના ય'ત્રની રચના એવા પ્રકારની છે ફે નાકવાટે શ્વાસ લેવો 
જે સાંવારે, એ મનુષ્યની મરજીની વાત છે. હવા તો! બેઉ રીતે લઈ શકાય છે; 
પણુ બેના લાભ ગેરલાભ નેતા તેમની વચ્ચે આસ્માનજમીનતું અતર છે. 
નાકવાટ્ટે શ્વાસ લેવાથી ખળ અને ત'હુરસ્તી પ્રાસ થાય છે અને મોવાટે શ્વાસ 
લેવાથી નિર્બળતા અને માંદગી ભોગવવી, પડે છે. 

નાકવાટેજ શ્વાસ લેવે। નેઇએ, એવે। ઉપરેશ દેવાની જરૂરજ ન હોય; 
પણુ અક્સોસની વાત છેકે અહો પણુ ખીજાની માફક સભ્યતાએ એટલે સુધી 
વાત વણુસાડી મૂકી છે કે આવી સાધારણુ બાખતમાં લેોકે!ની અ'દર ભારે 
અજ્ઞાન નનેવામાં આવે છે. બધી મ્રેણીનાં મનુષ્યોમાં ઘણાં માણુસો। એવાં જે- 
વામાં આવે છે કે જેમને સોંવાટેજ શ્વાસ લેવાની ટેવ પડી ગઈ છે અને પો- 
તાનાં બાળકોને પલુ આ હાનિકારક અને ધિક્કારવાલાયક ટેવર્તું દૃષ્ટાંત તેએ 
આપી રદ્યાં છે ! 

માણુસજાત જે જે વ્ાધિએની નાળમાં ફસાઈ રહી છે, તેમાંના કેટલાક 
આ મૉંવાટે શ્વાસ લેવાની બૂરી આદતથી ઉત્પન્ન થાય છે. જે છોકરાંઓને 
એ રીતે શ્વાસ લેવાની ટેવ પડી હોય અને તે ટેવ જે સુધારવામાં ન આવે તે 
તેમનું શરીર ઘણું તિર્ખળ અને જીવનશક્તિવગરતું થઈ જાય છે. તે જુ- 
વાનીએ પહોંચતાં પહોંચતાં તે ક્ષીણુ થઈ રોગી અને ભરજુીવાનીમાં ધડપણુ 





થ્રાસ નાડવાટે લેવાય કે સૉંવાઢે ર હ૭ 





આવ્યું હોય એવાં ખની નય છે. જ'ગલી મતુષ્યોની સ્રીઓ પોતાનાં ખાળ- 
કેની સાથે આ ખાખતમાં વધારે વખાણુવાનેગ વર્તન રાખતી જણાય છે; 
કારણુકે એ ઢુજી સ્વાભાવિક પ્રેરણાઝુજબજ વતે છે. હ્રાસ લેવાતું ચેોગ્ય 
દ્રાર માં નહિ પણુ નાક છે, એની તેને સારી રીતે ખખર હાય છે; તેથી કરીને 
પોતાનાં બચ્ચાં નાકવડેજ “ધાસ લે અને કદિ ષણુ સૉંવડે શ્વાસ લેવાની ટેવ 
ન શીખે તે માટે પહેક્ષેથીજ તે સાવચેતી રાખેછે.જ્યારે છોકરાં ઉ'ઘી ન્તય છે, 
ત્યારે તેમનાં માથાંને જરાક આગળ નમાવી દે છે,જેથી કરીને ફરજિયાત રીતે 
હોઠ બધ રહે છે અને નાકવડે શ્વાસ લેવાની ક્રજ પડે છે. આપણી 
સુષરેલી જાતિની માતાએ આટલી કાળજી શાખતી હોત તે। જનસમાજ 
ઉપર કેટલે! ઉપકાર થાત | , 

આ સૌંવાટે શ્વાસ લેવાની નેય ટેવને પરિણાશે કેટલાએ ચેપી રેગો 
લાગુ પડે છે ! સળેખમ, શરી અને એવી કૂરિયાદેદ તો રોજનીજ થઈ જાય 
છે. કેટલાક લેકે જાહેરમાં ખરાબ ન દેખાય તેટલા માટે દિવસે તે! નાકવાટે 
શ્વાસ લે છે પણુ રાત્રે સરુ ઉઘાડુ' મૂકીને સૂઇ જાય છે તેએ પણુ આજ પ્ર- 
કારની માંદગી ભોગવે છે. ઘણીજ સ'ભાળપૂતક કરેલી વેસ્ાનિક શોધને પ- 
રિણામે સાબિત થઇ ચૂક્યું છે કે જે સિપાઈએ અને ખલાસીએ। મોં ખુલ્લું 
રાખીને ઉ'ઘે છે, તેએ ખુલ્લુ માં ન રાખનારના કરતાં ચેપી રે।ગના જલ્દી 
ભેગ થઇ પડે છે. એક પ્રસ'ગે એવું ખન્યું કે એક લડાધના વહાણુની અદર 
શીતળાને રૈગ ફાટી નીકળ્યો. તેમાં તપાસને અ'લે એવું જેવામાં 
આવ્યુ કે જે જે ખારવાએઓ કે અમલદારેનાં મરણુ થયાં હતાં તે બધાએ મોહું 
પહોળી” રાખીને સૂનારા હુતા;પરતુ સોં બ'ધ રાખીને સૂતારામાંના કોઈનું શ 
રગથી મરણુ નીપજ્યું ન હતું. 

શ્રાસ લેવાની ઇન્દ્રિયા ઘણી કમળ છે. તેમનું પૃળ ઇત્યાદિથી રક્ષણુ ક૨- 
વાનું કામ નાકવડૅજ થાય છે. જ્યારે માંવાઢે “શ્વાસ લેવામાં આવે છે ત્યારે 
હેવા માંમાંથી સીધી જેવીને તેવી કેપ્રસાંમાં પહાંચી જાય છે. વચમાં એવી કોઇ 
ચીજ નથી કે જે હવાને ચાળીને સાકે કરે અને તેની અ દર ધૂળ કે બીજા પ- 
દાથનાં રજકણ! આવ્યાં હોય તો તેમને ફેફસાંમાં જતાં અટકાવે. સૉંથી ક્રે- 
ક્સાં સુધીના ખધેો રસ્તૌ ધૃળ વગેરેને માટે ખુલ્લેજ હોય છે; તેથી ફરીને 
શ્વાસ લેવાના અવયવો અરક્ષિત રહે છે. મોંવાટે દસ લેવાથી ઠ'ડી હેવા ફે્‌ક્‌- 
સાંમાં દાખલ થાય છે,તેથી જારે નુકસાન ચાય છે. કેઈ કોઇવાર શ્વાસ લેવાના 

યોાગ૦ ૭ 
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અવયવોમાં સોને આવી જઈ ન્યૃમોતિયા જેવા ભયકર વ્યાધિ પેદા થાય છે. 
જે લોકે રાત્રે માં ઉઘાડુ' રાખીને સૂઇ ન્તય છે, તેએને સવારે ઉઠતી વખતે 
સામાં બળતરા બળતી હાય અને ગળુ સૂઝુ' થઇ ગયું હોય એમ લ્લાગે છે. 
તેએ! આ રીતે જુદરતના નિયમનો ભગ કરીને વ્યાપિનાં બીજ વાવી રહ્યા છે. 

મૉની અ'દર શ્રસતય'”ત્રોના રહ્ષણને માટે કોઇ જાતનું સાધન નથી; અને 
તેથી ઠડી હવા, પૂળનાં રજકણુ, જ તુઓ વગેરે ઉપદ્રવકારક વસ્તુએ। એ યસ્તે 
ફેક્સાંની અદર સહેલાઇથી દાખલ થઈ શકે છે, એ કૂરીથી યાદ કરી લેન્ને. 
હુવે નાફની રચના તપાસે. ત્યાં તમે જેશે! તો જે સાધનોનો મેની અ દર 
અજ્ઞાવ તે બધાંએ નાકની અ'ટર મુદરતે લેશ પણુ ખપ્મીવગર તેયાર રાખેલાં 
છે. એક તો નસકોરાંનાં છિદ્ર જે સાંકડાં કાણાં છે તે અદર જતાં વાંકાં ચૂકાં 
થઈ જાય છે અને તેની અદર વાળ એવી રીતે ઉગેલા હોય છે કે તેમનાવડે 
હુવાને ચાળવાની અનુપમ મુદરતી ગળણી ખનેલી છે. પૂળનાં રજકણુ, કચરે 
જે હવાની સાથે નાકમાં ઘસડાઈ આવે છે, તેને તેએ અટકાવી રાખે છે અને 
ઉચ્છીસઠ્દારા તથા કોઈ કોકવાર તપખીર, મરચાં જેવી વધારે ઉપદ્રવકારક 
ચીજ ગઇ હોય તો છી'કના ધક્કાથી બહાર કહાડી નાખે છે. નાક હુવાને ચા- 
ળવાતનું અગર ગાળવાનું જ કામ કરીને બેસી નથી રહેતું, પણુ ઠૅ'ડી હવાને 
ગરમ કરવાનુ જારે ઉપચોગગી કામ ખન્વે છે.નાકની લાંખી, સાંકડી અને વાંક્ી- 
ચૂ'કી નળીએાની ચારે બાજુએ ગરમ અને ભીનાશવાળા પડદ્ઠા આવેલા છે. 
હેવા એ પડદાની સાથે અથડાતી અથડાતી જાય છે તે દરમ્યાન ગરમ થવા 
પામે છે તેથી ફરીને ફેક્સાંના નાજુક અતે કોમળ અવયવોને કશી હાનિ 
થતી નથી. 

કોઇ પણુ જાનવર ઉઘાડુ' મોં રાખીને સૂતું નથી, તેમ કદિ મોંવડે શ્વાસ 
લેતું નેવામાં આવતું નથી. માત્ર એકલા માણુસમાંજ આ બૂરી ટેવ નેવામાં 
આવે છે અને માણુસે।માં પણુ એકલા સુધરેલી જાતિનાજ લે।કો કુદરતના 
કાર્યમાં ગરબડ મચાવવામાં ઘણા પ્રવીણુ થએલા છે. બિચારાં જ'ગલી માણુસો 
તે। વણાંખરાં સાંચી રીતેજ શ્વાસ લે છે, સુધરેલી જાતિના લે।કેોનુ' અસ્વાભા- 
વિક જીવન, અયોગ્ય આહારવિટાર તથા ખલહીન અને નિવીય' કરી નાખ- 
નાર વિલાસ અને અતિશય ગરમી એ ખધાંને લીધે કદાચ સુષરેલી જતિ- 
એમાં આ ટેવ દાખલ થવા પામી ઢુશે. 

નાકની અ'દરના ભાગમાં હવાને ગાળવાનાં, ચાળવાનાં અને ગરમી આ- 


શ્વાસ નાકવાટે લેવાય કે સોવાડે ? હ 





પવાનાં સાધન એવાં સરસ છે ફે તેનાથી હવા ફેફસાં જેવા નાજુક અને સુકે- 
મળ અવયવોમાં દાખલ થવાને યોગ્ય ખની નય છે,ન્યાંસુધી મુઢરતે ચે।જેલાં 
સાપ્રનદ્વારા હુવા શુદ્ધ ન થાય ત્યાંસુધી તે ફેફસાંમાં જવાલાયકજ હોતી 
નથી, જે કચરે।, પૂળનાં રજકણુ વગેરેને નાકના વાળર્‌ષી ચાળણી ચાળીને 
પોતાની પાસે રહેવા દે છે, તે મોંમાંથી ખહાર આવતી ઢુવાના ધપ્કાથી બહાર 
નીકળી જાય છે. એમ છતાં પણુ ને કોઈ એવી ચીજ વધારે ઉ'ડે સુષી ગઇ 
ત્તે ત્યાં પણુ આપણું રક્ષણ કરવા તેયારજ છે. તરતજ નાકમાં સળવળાટ થઇ 
છી'ક પેટા થાય છે અને તેના ધક્કાથી તે વસ્છુ તરતજ ખહાર નીકળી પડે છે. 

સાધારણુ પાણીમાં અને ડિસ્ટિલક૮ કરેલા પાણીમાં જેટલે! તફાવત છે 
તેટલેજ સાધારણુ હવામાં અને નાકવાટે ફેફસામાં જતી હુવામાં છે. ખાતી 
વખતે જેમ ફળના ઠેળીઆ, શાઠની નસો અથવા માછલીના કાંટા, હાડકાં 
માંની અ'દરજ બનતાં સુધી રોકાઇ રહે છે અને ઘણું ઉતાવળે ખાવાથી જ 
ગળે ઉતરી જય છે, તેવીજ રીતે નાકનાં નસકોરાં તથા તેની ખીજી અ'દરની 
રચના પણુ પૃળાનાં રજકણુ; જ'તુએઓ વગેરેને અટકાવી રાખીને તેટલીજ 
અગત્યની સેવા ખજાવે છે. જેમ નાકદ્રારા માહાર ન ડરાય તેમ શૈીંવાટે 
શ્વાસ પણુ નજ લેવાય. 

સોંવાટે શ્વાસ લેવાથી એક બીજુ નુક્સાન એ છે કે નાકની પાસે પૂરતું 
જામ ન લેવાથી નસકોરાંની અ'દરનો જાગ મેલ અને કચરાથી પૂરાષ્ઠ જાય 
છે, તેની અ'દર ગ'દકી જમા થઇ થઈને તે છેકજ બ'ષ થયે! હોય એવે! ખની 
જાય છે. તેમાંથી નાસિકાના કેટલાક રોગ પેદા થવાનો સ'ભવ છે. જેમ કેઈ 
રસ્તાને વપરાશ ન થતે। હોય તો તેની ઉપર ઘાસ વગેરે નકામો! પાલે ઉગી 
નીકળે છે,તેમ નાકના રસ્તાના વાપર ન થવાથી અદર કચરે। ભરાયા કરે અને 
પછી તેમાં ફેલ્લીએ, મસા એવા રોગ પેદા થાય એ સમજી શકાય એવું છે. 

જેમને નાકવડેજ શ્વાસ લેવાની ટેવ છે, તેમનાં નસકોરાંમાં એટલી 
જલદી ગ'દકી એકઠી થવા પામતી નથી; પણુ જેમણે થે!ડો ઘણુ સૉંવાટે 


# પાણીની વરાળ કરીતે અતે પછી તેતે ઠંડી કરીને બનાવેકું પાણી, એ 
પાણી તદ્ન શુદ્ધ છે અતે એષધિમાં વપરાય છે. 

ક એક વધુ નુકસાન જે લેખકના ધ્યાન બહાર રહું છે તે એ છે કે મે! 
દારા શ્વાસ લેત્રાથી ફેફસાંની શકિત ઉપરાંત વધારે પ્રમાણુમાં તથા વધારે વેગથી 
વાયુ દાખલ ચાય છે અને તેથી તેમતે નુકસાન થાય એ પષુ દેખીતું છે. 


૧૦૦ ચોગતર્વ-ખ'ડ ૬ લે-અધ્યાય ૧૭ સે 





શ્વાસ લેવાની અસ્વાભાવિક ટેવ પાડી છે અને જેએ આજથી સ્વાભાવિક 
રીવે શ્વાસ લેવાની »ચ્છા રાખે છે,તેમને માટે નાક સાર કરવાતી થોડીક રીતે 
ખતાવવામાં આવે છે. 

નાકેઠ્રારા થોડું થોાડુ' પાણી ચડાવીને તેને ગળા આગળથી મૌની અદર 
લાવીને બહાર કહાડી નાખવાની ચો!ગીઓની એક કિયા છે. કેટલાક હિ દુએ। 
એકાદ પાત્રમાં પાણી ભરી તેમાં પાતાતું સ્રુખ ડ્ખાવે છે અને પીચકારીની 
માફૂક નસકોરાંવાટે પાણી ખે'ચે છે; પર'તુ આ ખીજી કિયામાં વધારે અ- 
ભ્યાસની જરૂર છે. પહેલી કિયા કરવામાં સહેલી છે અને ઉપયેોગીપણામાં 
બીજીના જેટલીજ છે. 

બીજી એક સરસ રીત એ છે કે ઉઘાડી ખારી પાસે બેસીને એક દીધ- 
શ્વાસ લેવે।. તે લેતા પહેલાં એક નસકે।રાને આંગળી અથવા અ'ગુઠાથી ખ'ધ 
કરવું “મને બીજા નસકેરાદ્વારા શ્રાસ લેવો, પછી જ નસકેરૂં ખંધ રાખ્યું 
હૈતું તેમાંથી શ્રાસ કહાડી લેજ નસકેરાવડે શ્વાસ ખે'ચવે. એમ વારાફરતી 
એક પછી એક નસકોરાઠદ્ઠારા હ્રાસ લેતા જવો અને ફહાડતાં જવો, આ 
ક્રિયાના અભ્યાસથી પણુ નાકને! મેલ તથા બીજું જે કાંઇ ભરાઈ રહ્યું હોય 
તે નીડળી નય છે. 

કદાચ શરરી અથવા સળેખમથી નાક બ'ધ થઇં ગયું હોય તે વેસેલીન,ક- 
પૂરના અર્ક અથવા તેલ જેવી કોઈ વસ્તુ સૂંઘવાથી તરત નાફેના માગ ઉઘડી 
નય છે. નાડછી'કણી અથવા એવી જાતની કો વનસ્પતિનો રસ સૂંઘવાથી 
છી'કોા આવીને નાક સાફ થઇ જાય છે. આ બાખત ઉપર સહેજ ધ્યાન અપાય 
તો નાક સાફ્‌ થઇ જાય અને સાર્‌જ રહે એમાં કશું અઘરૂં નથી. 

નાકુટ્વારા શ્વાસ લેવાની ચર્ચામાં અમે કેટલાંએ પૃછ ભરી દીધાં, માત્ર 
ત'દુરસ્તીને માટે નાકક્‌ારા શ્વાસ લેવાની અગત્ય છે તેટલા માટેજ નહિ પણુ 
આ પુસ્તકમાં હ્રાસ લેવાની જે જે કસરતો! ખતાવવામાં આવશે તે બધીમાં 
નાકવાટેજ શ્વાસ લેવાય છે અને પ્રાણાયમના અભ્યાસીને માટે તે અનિવાર્ય 
છે; એટલા માટે આટછુ' લ'બાણુથી વિવેચન કરવું પડ્યું છે. યોગીનો શ્વસન- 
ક્રિયાનો આધારજ એના ઉપર છે. 

જે કોઈ વાચકને નાકવાટે શ્વાસ લેવાનો ટેવ ન હોય તેમણે વે ટેવ પા- 
ડવી; અને એને સાધારણુ વાત માની એ તરકે રુર્લક્ષ ન કરડું. 

-ન્‍નનનન-અડગસણ સ શમતણિાનન-..-... ક 


ઝયા૧ ૬૮ મો-શ્રાલ જેવાની ચાર સત્ત 


મત-ગુણળઃ ઝુ... નાય. ઝાળ," 


શ્રસનકિયાવિષે વિચાર કરતાં પહેલાં મુદતે શ્વાસ લેવાને માટે કૈવા 
પ્રકારની શારીશિક રચના તેયાર કરી રાખી છે અને તેમનાદટ્વારા શ્વાસની 
ગતિ કેવી રીતે ઉત્પન્ન થાય છેતે પણુ જાણી લેવું જર્ર્તું છે, શ્રસનકિયાનાં 
યત્રોમાં સુખ્ય બે વસ્તુએ। છે.(૧)ફેફ્સાંની સ કોચાવાની અને વિકસવાની શક્તિ. 
(ર)છાતીનું પોલાણુ જેની અદર ફેફસાં આવેલાં છે તેની તથા ખગલ આગળના 
અ'દરના ભાગમાં થતી હિલચાલ. વક્ષ:સ્થલ અથવા છાતી પેટ અતે ગળાની 
વચ્ચેનો ભાગછે, કે જેની અ'દર ફેફસાં તથા હૃદય આવેલાંછે. અ! પોલાણુ એક 
તરકફૂથી કરોડના હાડકા સાથે અને બીજી તરક્થી પાંસળીએ। તથા તેમની પાસે 
આવેલી કે।મળ નાની હાડકીએ થી ઘેરાએલુ' છે, તેવીજ રીતે છાતીનાં હાડકાં 
તથા નીચેની બાજુએથી પેટ અને છાતીની વચ્ચે આવેલે। પહોળે। માંસની 
ચાદર જેવો અવયવ જેને ડાયાક્ામ કહેછે તેનાવડે એની સીમા મર્યાદિત થએક્ષી 
છે. આટલા ભાગને સામાન્ય રીતે વક્ષઃસ્થલ કહે છે. એને મજબૂત રીતે ખ'ધ 
કરેલી શ'મુના આકારની પેટીની સાથે સરખાવી શકાય; તેનો સાકડો ;અણી- 
આળે ભાગ ગળા તરક આવેલે। છે; પાછલે। ભાગ કરે।!ડના હાડકાથી ખનેલે 
છે અને તેની આગલી ખાજીઓ છાવીતાં હાડકાં તથા પાંસળાંવડે બનેલી છે. 

દરેક બાજાએ ખાર ખાર મળી કુલ ચોવીસ પાંસળીએ છે. તે કરોડના 
હાડકાની બેઉ બાજુએથી નીકળે છે, ઉપલી સાત જોડે પાંસળીઓને “અસલ” 
પાંસળીઓ કહે છે; કારણકે તે છાતીના હાડકા સાથે જેડા એલી છે અને બીજી 
પાંચ જેડ રહી તેને “નકલી” અથવા “છૂટી” પાંસળીઓ કહે છે; કારણુ કે 
તે છાતી સાથે જેડાએલી નથી. એમાંની ઉપલી બે નેડી હાડકા કેરતાં નરસ 
પદાર્થ જેને કાટિલેજ કહે છે તેવડે તેમના ઉપરની પાંસળી સાથે જેડાએલી 
છે અને બાકીની ત્રણુ તો સાવ છૂટીજ છે.તેમના છેડા તદન અલગ અને છૂટા- 
જ હૉય છે. 

શરસનક્રિયા વખતે ખે માંસપેશીના થર જેમને છાતીની અ'દરની માંસ- 
પેશીએ કહે છે તે દ્રારા પાંસ્નળીએને ગતિ મળે છે. 

શ્રાસને અ'દર ખે'ચવામાટે આ માંસપેશીએ ફ્રેફ્સાંને પહોળાં કરે છે; 
જેથી ફેફસાંનાં અ'દ૨નાં છિદ્રોમાં ખાલી જગ્યા પેદા થાય છે અને પદાર્થ વિજ્ઞા- 





ઉ૧તર્‌ યોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૧ લે-અદયાય ૧૮ મે 


'આાળાણાણાાાણણણમાતાઇતાતાણાણાાણણણણામાણાળાણાણામાણાળણાસતાણાણણાઇસાણાાઇશાસઇનશાણાળાઇમાણાાણમણણણણણણણતાણણતા ના 
નના પ્રસિદ્ધ નિયમ સુજબ આ ખાલી જગ્યાને ભરી દેવામાટે હુવા અદર 
દોડી આવે છે, શ્વાસ લેવાને માટે જે માંસપેશી તશ્કૂથી પહેલો ગતિ મળે છે 
તેમતા ઉપરજ આખી શ્વસનકિયાનેો આધાર રહે છે. તેથીજ કરીને તેમને 
“શ્વાસ લેવાની માંસપેશીએ” એવું નામ આપેકું છે. યોગ્ય રીતે આ અવય- 
વની હિલચાલ કર્યાથી ફેક્સાં પૂરેપૂરા પદાળાં થઇ શકે છે અને ઘણામાં ઘણી 
હુવા તેમાં દાખલ થઇ શકે છે. 

ચોગી લેકેોએ શ્ષાસ લેવાના ચાર પ્રકાર ખતાવ્યા છે!-(૧) ઉચે। શ્વાસ,. 
(૨) મધ્ય શ્વાસ, (૩) નીચે! શ્વાસ અને (૪) ચોગીને। પૂણુ શ્વાસ, 

પહેલા ત્રણુ પ્રકારના શ્વાસનુ માત્ર જર્રપૂરતું વર્ણુન કરીને વાચકને 
તેનો પરિચય કરાવી દકશું. ચોથા પ્રકારનો શ્વાસ,જેને “યોગીના પૂણુ શ્રાસ” 
એવું નામ આપેથું તતું તે સાંગોપાંગ વર્ણુન આપવું પડશે;કારણુ કે તેજ ચે।- 
ગીના શ્વસતવિજ્તાનને। પાચે। છે. 
૧-ઉ'ચે। *વાસ 

આ રીવે શ્વાસ લેવાની પદ્ધતિને પાશ્ચાત્ય વિજ્ઞાનમાં “કલૅવીકયૂલર ખ્રી- 
ધી'ગ” અર્થાત્‌ હાંસડીના હાડકાસુધીનો શ્રાસ એવું નામ આપવામાં આવ્યું છે- 

આ રીવે શ્વાસ લેવાથી પાંસળીઓ, હાંસડી તથા ખભા ઉ'ચકાય છે, પેટ 
અ'દર સ'કેોચાય છે; આંતરડાં પેટ અને છાતીની વચ્ચેના પડદા સાથે દખાય 
છે, જેથી કરીને તે યડદો પણુ જરાતરા ઉ'ચેો થાય છે. 

આ યીતે શ્વાસ લેવામાં છાતોના માત્ર ઉપરનો ભાગ જે તેનો નાનામાં 
નાના જાગ છે તેજ ફેક્ત કામમાં આવે છે, એનું પરિણામ એ થાય છે કૈ 
બહુજ થોડી હુવા ફેફસાંમાં દાખલ થવા પામ્ને છે, તે ઉપરાંત છાતી અને 
પેટની વચ્ચેનો પડર ઉપર ઉ'ચઠાઈ આવે છે એટલે તેને વિસ્તાર તે! કોઇ 
રીતે થણ શકતો નથી. છાતીની રચનાને! અભ્યાસ કર્યાથી સમજાશે કે આ 
રીતે શ્વાય્ લેવાથી ઘયુ।માં ઘણે। પ્રયત્ન કરીને થોડામાં થોડે ફોાયરે મેળવાય છે. 

ઉ'ચા શ્વાસ એ ચારે પ્રકારના શ્વાસમાં કનિષ્ઠ પ્રકારનો ગણાય છે.એના- 
માં શક્તિનો વ્યય સાથી વધારે અને લાભ સૌથી એછે, એટલે સોટા 
ગેરફાયદો છે. ઘણી શકિતની ખરમબાદી કરીને થોડેજ લાભ લેવાની એ રીત 
જે. પાશ્ચાત્ય પ્રજાએમાં આ રીતે શ્વાસ લેવાને! રિવાજ ઘણે। પ્રચલિત છે. 
ઘણી સ્રીએને આ રીતે શ્વાસ લેવાની ટેવ હેય છે. ગવેયાઓ, પધર્માપદેશકે!, 
વકીલે! જેમની પાસેથી આપણે વધારે સારા જ્તાનની આશા શાખીએ તેએ 


થ્રાસ લેવાની ચાર રીત ૧૦૩. 








પણુ આ રીતે શ્વાસ લેવાની ભૂલ કરતા જણાય છે. 

બોલવાના અને શ્યાસ લેવાના અવયવેમાં જે જે વ્યાધિ લાચુ પડે છે; 
તેમનાં કારણુ તપાસતાં જણાશે કે ઉપર કહૅલી ખોટી રીતે શ્વાસ લેવાથીજ 
એ રોગ પેદા થયા હુતા. આવી રીતે છાતીની અ'દરના કોમળ અને નાજુક 
અવયવોને ઘણા ઘસારો વેઠવો પડે છે અને જે ખોખરા, કર્કશ અવાજવાળા 
લે।કે। ન્નેવામાં આવે છે તે ઘણાખરા અ રીતે શ્વાસ લેનારા હોય છે.એમના- 
માંથી ઘણાને તો આગળ જતાં મૉંવાટેજ શ્વાસ લેવાની ટેવ પડી જાય છે. 

આ રીતે શ્વાસ લેવાની બાબતમાંઅહી' જે કાંઈ કહુવામાં આવ્યું છે,તેને વિષે 
વાચેકને સદેડુ હોય તો! અમે બતાવીએ વે રીતે પરીક્ષા કરી જેવાની અમારી 
ભદ્યામણુ છે. પ્રથમ તમારાં ફેફ્સાંમાંથી ખષી હુવા કહાડી નાખો; બેઉ હાથ 
સીધા લટકતા રહેવા દઈ ઉભા થઈ જખએા;પછી ખભા અતે હાંસડી ઉ'ચી કરી- 
ને શ્વાસ લઇ જુએ. તરતજ માલૂમ પડશે કે આ રીતે શ્વાસ લેવાથી ખહુજ 
થાડી હવા ફેફસાંમાં આવે છે. હુવે ખભા અને હાંસડીને પાછાં ઢુતાં તેવાં 
કરી દને ફૂયીથી દીર્ધ શ્વાસ લે, આ રીતે તમને એવે! સરસ પ્રત્યક્ષ પાઠ 
મળશે કે છાપેલા અગર ઉચ્ચારેલ્ઢા લાંખા લાંખા ઉપદેશ કરવાં તે તમારા 
સગજપર વધારે દીઘકાળને માટે સાદ્રત થઈ જશે, 
ર્‌-સકેય *વાસ 

આ રીતને પાશ્ચાત્ય લે।કે। “ પાંસળીસુધીનો શ્વાસ કહે છે. ઉ'ચા શ્વાસ 
કરતાં આ કાંઈક એછે હાનિકારક છે, તોપણુ એ નીચા શ્વાસ અને ચોગીના 
પૂણુ શ્વાસના કરતાં ખહુ ઉતરતો કહેવાય છે. મધ્ય શ્વાસમાં પેટ અને છાતી- 
ની વચ્ચે પડદો ઉપર ખે'ચાય છે અને પેટ અ'દરની ખાજી તરક્‌ સ કેય છે; 
પાંસળીએ થોડી થોડી ઉ'ચકાય અત્તે છાતો પણુ જરા જરા ઝુલે છે. જેમણે 
આ વિષયને અભ્યાસ નથી કર્યો તેમનામાં આ રીત નેવામાં આવે છે; કારણુ 
જુ એના કરતાં પણુ ખીજી બે રીત વધારે શ્રેયસ્કર છે. માત્ર એની ખામી તરક 
વાચકતુ' ધ્યાન ખે ચવા માટેજ આટલુ અલ્પ વિવેચન કરવાની જર્‌૨ પડી. 
ઝુ-તીયો શ્વાસ 

અગાઉ જે બે રીતોતું વર્ણન થઈ ગયુ તેના કરતાં આ રીત વધારે સારી 
ગણાય. ધણા પાશ્ચાત્ય લેખકે હાલમાં તેની પ્રશ'સા કરી રહ્યા છે અને લેને 
“ ઉટરશ્ચાસ, 7” “ દીર્ઘશ્વાસ, ” “ પેટના પડેદાસુધીનો શ્વાસ” ભેવાં 
ભવાં નામે! આપીને તેની ખૂખ આગ્રહુસહિત શલામણુ પણુ કરે છે. આ 


૧૦૪ ચોગતત્ત્વ-ખડ ૧ લેો-અધ્યાય ૬૮ સો 


ત. સનનનત૦૦--ન----ઝય--------....નન--.-----.-,........... ન... 
નિષય તરક લોકેું ધ્યાન ખેચાવાથી અવશ્ય ધણ! જ લાભ થયે! છે; કારણુ- 
૪ જેમને ઉપરની બેમાંથી એક રીવે શ્વાસ લેવાની ટેવ હતી તેમણે તે ટેવ 
છેડી દીધી છે અને આ રીત ગ્રહણુ કરી છે. આ નીચે! શ્વાસ લેવાની તદબી૨ 
શીખવવાના ઉદ્દેશથી આ રેશમાં (અમેરિકામાં) કેટલીએ ઉપદ્દેશપ્રણાલિકાએ। 
ઉભી થઈ છે અને તે શીખનારાએ। પાસેથી ભારે ભારે જી લેવામાં આવે છે, 
તે છતાં પભુ ખા રીતે શ્વાસ લેનારને અમે ઉપર ફહી ગયા તે પ્રમાણે ઘણુ। 
લાભ થયા છે. શીખનારાએ।ને જ્ઞારે જારે પ્રી આપવી તો! પડી, ૫૨તુ તેસા 
ઉ'ચેા। અથવા મધ્યમ શ્વાસ લેતા હેતા તેને ખદલે નીચે શ્વાસ લેતા થયા 
તેથી કરીને તેમણે ખચેલ્યા પેસાના કરતાં વધારે મૂક્યવાન વસ્તુ પ્રાસ કરી છે. 

ઘણાખરા પ્રામાણિક પાશ્ચાત્ય વિત્તાનીએ। શ્યાસ લેવાની આ રીતને સવે 
“તમ ગણે છે; ૫૨તુ ચો!ગી લે[ફોનેો શ્શિપ્રાચ એવે। છે કે જે શ્વાસ લેવાની 
બરી રીતને! તેએ સેકડો વર્ષથી અતુભવ કરતા આવ્યા છે અને જેને તેએ! 
“ પૂર્ણુંશ્રાસ ” કહે છે તેના આ એકમાત્ર અ'શજ છે, એકવાર નીચા શ્વાસનાં 
સુખ્ય લક્ષણે! પૂરેપૂરાં સમનનઇ ગયા પછી “ પૂણુંશ્રાસનું' ” સ્વરૂપ વધારે 
સારી રીતે સમજી શકાય છે એ અસે સ્વીકારીએ છીએ. 

ત્યારે આપણે ફેરી એકવાર પેટ અને છાતીની વશ્ચેના પડદાને વિચ।૨ 
કરીએ. પૂર્વે અશે કહી ગયા છીએ કૅ છાતી તથા છાતીની વસ્તુએ!ને પેટ 
તથા પેટની વસ્તુઓથી અલગ કરનાર આ પડદો છે. એ માંસને બનેલે। છે. 
જ્યારે એ સ્થિર હાય છે, ત્યારે પેટતી ખાનુએથી છત્રોના આકારને! રેખાય 
છે. જાણુ પેટમાં ઉભા રહીને એ પડદાને નએેઈએ છીએ, એવી કલ્પના કરીએ 
તો પૃથ્વીની સપાટી ઉપરથી જેવું આકાશ દેખાય છે, અથવા ઘુમટની નીચે 
ઉજ રહેૅનારને જેવો ધુમટ દેખાય છે તેવો] એ પડદો દેખાય, આજ કારણુથી 
એ પડદાની ઉપલ્લી બાજી જે છાતીના અવયવોની તરકૂ આવેલ્યી છે તે વચમાં 
ઉપસી આવેલા હેકા જેવી દેખાય છે. જ્યારે આ પડદે ગતિમાં આવે છે, 
જો પેટના અવચવેને નીચે દખાવે છે અને તેથી કરીને પેટ જરા સહેજ 
જશે છે. 
નીચે શ્વાસ લેતી વખતે મધ્ય શ્વાસના ફરતાં વધારે પ્રમાણુમાં કૈફ્સાંનેા 
વિકાસ થાય છે. તેથી કરીને તેને પોતાર્તું કાર્ય કરવાને વિશેષ અવકાશ મળે 
છે એટલે વધારે હેવા અદર ખે'ચાઈ આવે છે. આજ કારણુને લીધે ઘણુ।- 
ખરા પાદ્યાત્ય લેખકે એવો અભિપ્રાય આપવા લાગ્યા છે કે નીચે! શ્વાસ 
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જેને પેટસુધીને। *વાસ પણુ કહેવામાં આવે છે, તે વિજ્ઞાનમતે સર્વેત્તમ છે; 
પરતુ એના કરતાં પણુ વધારે સરસ રીત પૂર્વના ચોગીએ જાણુ છે અને 
થોડા થોડા પશ્ચિમના લેખકો પણુ જાણી ગયા છે. ચે!ગીના પૂર્ય *વાસને 
બાદ કરતાં બીજી ખધી શ્વાસ લેવાની રીતોમાં મોટી ખામી એ છે કૈ તેમ- 
નાથી ફેક્સાં હુવાથી પૂરેપૂરાં ભરાતાં નથી. ઘણું તો ફેફસાંના અસ્ુક ભાગજ 
હુવાથી ભરાય છે. નીચા શ્વાસમાં પણુ આ ખામી તો છેજ. ઉ'ચા શ્રાસથી 
ફેફ્સાંના ઉપલે। ભાગ હવાથી ભરાય છે; મધ્ય શ્વાસથી વચ્ચેનો અને નીચા 
શ્રાસથી ફૂકત નીચેનો! તથા થોડો વચ્ચેના ભાગ શરાઈ શકે છે. જે રીતથી 
જેફ્સાંના માત્ર ધાડોજ જાગ હવાથી ભરાય તેના કરતાં જે રીતથી પૂરેયૂરાં 
"ૈક્સાં ટુવાથી ભરાઇ જાય તે રીત વધારે સારી એમાં સ દેહુ હેઇજ ન શકે. 
જે રીતે *્વાસ લેવાથી ફેફ્સાંનાં તમામ છિદ્રોમાં હુવા સ'ચરી જાય, વધ્ારે- 
માં વધારે પ્રાણુવાયુનું અને પ્રાણુશક્તિતું મતુષ્ય શે।ષણુ કેરી શકે તે રીત 
શરીરના કલ્યાણુમાટે સરવાત્તમજ ગણાવી નેઇએ. એટલાજ માટે ચોગીએ 
કહે છે કે પાશ્ચાત્ય વિત્તાને જે રીતની શોધ અને ભલામણુ કરી છે,તેના કરતાં 
પણુ “ પૂણુ “વાસ ” ની રીત વધારે લાભકારક છે. 

૪-ચોાગીનો પૂર્ણ *વાસ 

શ્રાસ લેવાની આ રીતમાં ઉચા, મધ્ય અને નીચા શ્વાસનાં સારાં સારાં 
તત્ત્વા આવી જાય છે અને તેમની ખામીઓ અને તુકસાનકારક અશ આની 
અ'દર નથી. આ રીતે *વાસ લેવાથી *વાસ લેવાના ખધા અવયવે। પાસેથી 
પૂરેપૂરું ડામ લેવામાં આવે છે. ફેફસાંના પ્રત્યેક ભાગ હેવા ભરવાનાં 
એકે એક છિદ્ર અને શ્વાસ લેવાતા કામમાં આવતી એકે એક માંસ- 
પેશી--ખધાં પૂરેપૂરાં કામ કરે છે. એનાથી આખું શ્વસનયત્ર કામે 
હ્યાગે છે અને વળી થોડામાં થોડી શક્તિના વ્યયથી ઘણુામાં ઘણ્‌! લાભ 
મેળવી શકાય છે. છાતીનું પોલાણુ છેક તેની સીમા સુધી ચારે બાજુએથી 
ઉપસે છે અને શ્રસનયત્રનો પ્રત્યેક ભાગ તેની ખધી ક્યા કરે છે તેમજ સ- 
પૂણ કામ આપે છે. 

આ રીતે શ્વાસ લેવાની મોટામાં મોટી ખુખી તે। એ છે કે એનાથી *વાસ 
લેવામાં કામ આવતી એકે એક માંસપેશીને પૂરેપૂરો! વ્યવસ્રાય મળે છે;બીજી 
રીતોમાં તેમ નથી બની શકતુ. માંસપેશીએની સાથે સાથે જે પેશીએને 
અધિકાર પાંસળીઓઉપર છે, તેમને આથી વધારે કામ મળે છે. તેમ થવાથી 
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આતા ઇળાળાઝાન---જાળઇનઇનારણઇઆાાળાણાાકસસસમઇ-ક કા 
છાતીના પોલાણુનો વિકાસ વધે છે,ફરેફ્સાં પહોળાં થાય છે અને તેથી કરીને જે 
અવયવોને ટેકાની જરૂર છે તેને તે આપી શકાય છે. આ રીતે કુદરતને 
જે ઉચ્ચાલનશક્તિની જરૂર હેતી તે તેને મળી જાય છે. નીચલી પાંસળીએ। 
છૂટી હોવાથી તેમને આધારની જરૂર છે, તે આધાર અમુક માંસપેશીએને। 
વિકાસ થવાથી તેમનાદ્વારા મળી જાય છે. તેથી ફેટલીક પાંસળીએ ક્થિર 
રહે છે, કેટલીક બહારની ખાજ્ તરક્‌ વળી જય છે. 

આ યીતે *વાસ લેવામાં છાતી અને પેટની વચ્ચેનો પડદો સ્ન પૂર્ણરીતે 
કાખ્ુમાં રહે છે અને તેની પાસેથી તેના અનું પૂરેપૂરૂ' કામ લઇ શકાય છે. 

હુવે પાંસળીએનો કિયાનું જરા અવલોકન કરીએ. આપણે હમણાંજ જેઈ 
ગયા કે નીચેની પાંસળીએ। પેટ અને છાતીની વચ્ચેના પડડાના અધિકાર- 
નીચે છે.આ પાંસળીઓ પેલા પડદાની હિલચાલને લીધે જરાક નીચેની બાજુ 
તરક ખે'ચાય છે, બીજી ફેટલીક માંસપેશીએ તેમને તેમની અસલ જગ્યાએ 
દબાવી રાખે છે અને છાતીનો અદરનો માંસપેશીએ તેને ખહઢાારની ખાજુ 
તરફ દખાવી આપે છે. આ બધી ક્યાતું એકત્ર પરિણામ એ આવે છે. કે 
છાતીની અ'દરતું પોલાણુ તેતી સીમાસુધી પૃરેપૂર્‌ વિકાસ પાસે છે. આ 
સાંસપેશીઓની કિયા ઉપરાંત છાતીની અ'દરની માંસપેશીએઓના દખાણુથી 
ઉપલી પાંસળીઓ પણુ ખહારની ખાજુ તરફ દખાય છે; તેથી ફરીને છાતીનો 
ઉપલે। ભાગ પોતાની સ્રીમા પહોંચે ત્યાંસુધી ફૂલે છે, 

ધસ લેવાની ચાર રીતો તમને ખતાવવામાં આવી તે દરેકનાં લક્ષણુ 
તમારી સમજમાં આવી ગયાં હેય તો તમે જેઇ શકશો કે પૂર્ણ શાસમદં 
તેની પહેલાંની રીતોના ખધા સારા સારા શુણુ આવી જાય છે અને તે ઉપઃ 
રાંત વધારે લાભ એ છે કે એનાથી છાતીને! ઉપલે।, વચ્ચેનો અને નીચેને 
જ્ઞાગ ખરાખર ફામ આપી શક છે અને આ રીતે શ્વાસ લેવાની સ્વાભાવિક 
રીત પ્રાપ્ત થાય છે. 

હુવે પછીના અધ્યાયમાં પૂર્ણ્‌શ્યાસ કૅવી રીતે લેવા તે ખતાવીશું અને 
શ્વાય લેવાની આ સવેત્તમ પદ્ધતિ થહુણુ કરવાનો રસ્તે બતાવ્યા પછી 
તેનો અભ્યાસ કરવા સારૂ કૅટલીક ઉપચેગી કેસરતે। પણુ બતાવવામાં આવશે. 


ગગા 
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ચોગીને! પૂર્ણ્‌શ્રાસ એજ તેના આખા શ્વસનવિજ્તાનનો મૂછા પાયેપ 
છે. વાચકોએ પ્રથમ તે એના સ'ભ'ધી સ પૂર્ણ માહિતી મેળવીને તેનો પરિ- 
પકવ અભ્યાસ કરવે। જેઇશે. એટલું થયા પછીજ આ પુસ્તકમાં બતાવેલી, 
ખીજી કસરતે। કરવાની તેમને સલાહુ આપી શકાય અને તેનો લાભ મેળ- 
વવાની પણુ આશા રખી શકાય, માટે વાચકને અમારી ખાસ લભલ્લામણુ છે 
જે ઉપરચોાટીઅ અભ્યાસથી તેમણે સતોષ માનીને બેસી રહેવું નહિં; પણુ 
પૃણુંશ્રાસ લેવાની ટેવ તેમની શૈજની સ્વાભાવિક ટેવ ન ખની નાય ત્યાં સુખી 
તેમણુ તેને અભ્યાસ જારીજ રાખવે।. આ ટેવ ધારણુ ફરવા માટે ત્રણુ વસ્તુ- 
ની જરૂર છે--મહેનત, સમય અને ધીરજ; અને આ ત્રણુ ગુષ્ુનો ઉપયોગ 
કર્યા વિના દુનિયાના કેઈ પણુ કામમાં ફૂતેહુ મળે ખરી ? શ્વસનવિજ્ઞાન 
શીખવાનો આ સિવાય બીજે કે!ઇ રાજમાર્ગ નથી, જે તેનો લાશ લેવાની 
વાચકને અભિલાષા હોય તે। બતાવેલી રીતે કામ કરવા માટે તેણુ તૈયાર 
થઈ જવું જેઈએ. એકવાર આ પદ્ધેતિ પાકી શીખી લીધાથી એટલા ખધા 
ફરાયદા.થવા લાગશે કે ભવિષ્યમાં એને પરિત્યાગ કરી એને ઠેકાયુ *વાસ લે- 
વાની બીજી ખોટી રીત ગ્રહેણુ કરવાની કોઈને ઇચ્છાજ નહિ થાય; એટલુજ 
નહિ પણુ પોતાને આ રીવે શ્વાસ લેવાથી મળેલા લાભ ખીજાને સમજાવી 
તેમને પણુ ખરે માગે દોરવાને। પ્રયત્ન કેરરો, આ બધું કહેવાનુ' પ્રચોજન 
એટલુંજ છે કે વાચકોને આ *વસનપદ્ધતિનુ' મહેત્તત અને તેની જરૂરીઆત 
પૂરેપૂરી સમજાઇ જાય;જેથી કરીને “આ તેો। સાધારણુ બાબત છે;એમાં શું ?” 
એમ કહીને એના તરફે રુર્લક્ષ ન કરે, અથવા તો હુવે પછીના અધ્યાયોમાં 
બતાવેલી આકર્ષક કસરતો કરવાની લાલચને વશ થઇ આ મૂળ પાચો કાચેા 
રાખીને આગળ દોડી ન જાય; માટે ફરીથી અમે ખધા વાચકોને ચેતવણી 
આપીએ છીએ કે તમારા કાય'ને। પ્રારંભ યોગ્ય રીતે કરશો। તો સારે લાભ 
સેળવરે।, તમારો પાચેો। નાખવામાં બેદરકાર રહેશે। તો તમારૂ ચણુતર થે- 
ડાજ વખતમાં જમીનદોસ્ત યઇ જરે અને કરેલી મહેનત બરખાદ જશે. 

ચોગીને। પૂર્ણ'વાસ લેવાની રીત શીખવતાં પહેલાં તે! સીધી રીતે “વાસ 
લેતાં શીખવવાની જરૂર છે. એક વાર તે શીખવ્યા પછી પૂણુંશ્વાસ લેવાની? 


પ્રાની 





૧૯૮ યોગતત્ત્ત-ખ'ડ ૨ લે-અધ્યાય ॥ટ સે 





સામાન્ય રીત ખતાવવામા આવશે; અને છેવટે છાવી, તેમાંની માંસપેશીઓ 
અને ફેફસાંની મજબૂતી વધે એવી કેટલીક કસરતો પણુ શીખવાશે. અત્યાર- 
સુધી ખોટી રીતે *વાસ લેવાની ટેવને લીધે ઘણુાકની છાતી, જ્ેફ્સાં અને 
માંસપેશીએને ખિલાવ થવે। જેઇએ તેવો થયેોજ નહિ હોય, આ ઠડૈકાલે 
એ કહુવાતું જરૂરતું છે કે આ પૃણું*વાસ્રની રીત મતુષ્યના શરીર ઉપર 
અસ્વાભાવિક દખાણુરૂપ નથી; પણુ એથી ઉલટું છે. એ તો! ઝુદરતને અનુ- 
ફળ છે. તેના રાહુપર જવાને પ્રયત્ન છે, ત દુરસ્ત જ'ગલી મતુષ્ય અથવા 
સુધરેલી જાતિનાં ત રુરશ્ત બાળકે, બેઉ આજ રીતે *વાસ્ર લે છે. માત્ર સુ- 
ધરેલી જાતિનાં મતુષ્યોએ જીવવાની, હેરવાક્રવાની તથા કપડાં પહેરવાની 
એવી અસ્વાભાવિક રીતે! ધારણ કરી છે;પણુ તેએ “વાસ લેવાની અસલી રીત 
વિસરી ગયા છે. બીજી એક વાત અસે વાચકોના ધ્યાનપર લાવવા માગીએ 
છીએ તે એ છે કૈ પૂર્ણ*વાસ લેવા માટે પ્રત્યેક શ્વાસે ફ્રેફ્સાં પૂરેપૂરાં ભરાવાંજ 
ભદએ એમ સમજવું નહિ. માત્ર એટલું જ ધ્યાનમાં રાઅવાતું છે કે જેનાથી 
સાધારણુ રીતે જેટલી હુવા લેવાય તેટલી લેવી; પણુ તેને ફેક્સાંના પ્રત્ચેફ 
જઞાગમાં પહોંચાડી દેવી, પછી તે હવા વધારે પ્રમાણુમાં હોય કે આછા પ્રમા- 
ણુમાં તેની કાંઇ ચિન્તા નહિ; પરતુ દિવસમાં કેટલીક વાર તે ફ્રેટ્સાંની પૂરે- 
પૂરી શક્તિઅત્ુસાર હુવા ભરવાની થોડીક ફસરત તે કરીજ લેવી નેઈએ. 
એમ ક્યાથી શરીર ઘણી સારી હાલતમાં રહે છે અને તેનું કામ પણુ સારી 
રીતે ફરી શકે છે. 

નીચેની કેસરતે। ઉપરથી પૂર્ણ શ્ાસવિષે સારે ખ્યાલ આવી શકશે. 

(૧) સીધા ટટાર ઉભા થષ નાએ. નાકવાટે ધીરે ધીરે શ્વાસ ખે'ચતા 
જાએ. પ્રથમ ફેફસાંના નીચલા ભાગને હુવાથી ભરે, તેને માટે પેટ અને 
છાતીની વચ્ચેના પડદાને કામમાં લે. તેની મારફતે પેટતા અવયવો! ઉપર 
થોડું દખાણુ કરો ફે જેથી કરીને પેટ જરાક આગળ ઉપસી આવે. પછી 
'હેવાના પ્રવાહુને તોડયા વગર શ્વાસ લેવાતું ચાલુ રાખો! અને ફેફસાંના મધ્ય 
ભાગને હવાથી ભરે કે જેથી ઢરીને નીચેતી પાંસળીએ, છાતીતુ' હાડમું' અતે 
છાતી ઉપસી આવે. ત્યાર પછી શ્વાસ ચાલુ રાખી જ્ેફસાંના ઉપલે। જ્ઞાગ હુ- 
વાચી ભરી રો, કે જેથી કરીને છાતીનો ઉપલો ભાગ જરા આગળ નીકળી 
આવે અને ઉપલી છ સ્રાત પાંસળોએની જોડે છાતી પણુ ઉંચી થઈ જાય. 
“છેલ્લી કિયા વખતે પેટનો નીચેનો ભાગ સહેજ અ'દરની ખાજુ તરફ સહે.- 


યોગીના પૂર્ણ્સાસ શી રીતે લેવો ? ઉૃત્ટ 


ચાશે, તેથી ફેક્સાંને કાંઈક આધાર પણુ મળશે અને તેમનો ઉ'ચામાં ઉંચે 
ભાગ હુવાથી ભરાઇ જરો. 

આ હેૅકીકત વાંચતાંની સાથે પ્રથમ એવી પ્રતીતિ થરો કે આ શ્વાસની 
અદર ભૂદાં જૂદ્દાં ત્રણુ પગથીઆં છે; પર'તુ હકીકતમાં તેવું કાંઈજ નથી, હુવા 
તો! લાગલાગટ અ'દર ખેંચાયાજ કરૈ છે; અને નીચે દખાએલા પડદાથી 
આર ભીને, છાતીના ઉ'ચામાં ઉંચા ભ્નાગનુ' છેક ગળાની હાંસડી સુધીનું ત- 
મામ પોલાણુ એકસરખી ચાલુ ક્િયાથીજ વિકેસ્રી જાય છે. તૂટક તુટક શ્વાસ 
કરી પણુ લેવો નહિં. લાગલાગટ એકજ ધારાએ શ્વાસ અ'દર ચાલ્યો આવે 
તેવી કોશિષ ડરે, પૂરકક્રિયાના ત્રણુ કકડા કરવાની વૃત્તિ અભ્યાસથી જતી 
રહેરે અને એકધારાએ ઠેવા ફેફ્સાંમાં ચાલી આવશે. થોડો વખત મહોાવરે 
પડેયા પછી તમે માત્ર બેક સેકન્ડમાં પૃરકડિયા કરી શકશે. 

(૨) થોડી સેકન્ડ સુધી હવાને ફેક્સાંમાં રોકી રાખે, 

(૩) છાતીને સ્થિર રાખીને તથા પેટને થોડુંક અ'દર ખે'ચીને ધીમે ધીમે 
શ્રાસ બહાર કહાડતા જાએ, જેમ જેમ હેવા બહાર નીકળતી નય તેમ તેમ 
પેટ અ'દરની ખાજુ તરફે દખાવું નેઇએ. જ્યારે તમામ હુવા ખહાર નીકળી' 
જાય ત્યારે છાતી અને પેટને થોડીવાર [શેથિલ કરી આરામ આપો. થોડા 
દિવસના મહાવરાથી આ કસરતને! આ ભાગ સહેલો થઇ જશે; અને ઉપર 
બતાવેલી જૂરી જૂદી ગતિએ કેવી રીતે કરવી તેની એકવાર સમજણુ પડી 
ગયા પછી ખાસ પયત્ન કર્યા વગર પણુ એમ ને એમ થયાજ કરશે. 

હુવે તમે જેઈ શકશે! કે અ રીતે શ્વાસ લેવાથી શ્વસનય ત્રનાો એકેએક 
ભાગ ડામે લાગી જાય છે; અને ફેફ્સાંના પણુ એકેએક પ્રદેશને-છેક અત્ય'ત 
ટ્રર આવેલાં હુવાનાં છિદ્રોને પણુ બ્યવસ્ઞાય મળે છે. છાલીત્તુ પોલાણુ ચારે 
બાજુએથી વિકસી આવે છે, વળી તમે બીજુ' એ પસ જઇ શકરે। કે જે ત્રણુ 
પગથીં ખતાવ્યાં છે, તે એકજ ચાલુ પ્રવાહુતાંજ અગ છે, વળી એની અ”- 
દર ઉચા, મધ્ય અને નીચા શ્વાસની [ફેચાનો સમાવેશ થઈ જાય છે. આ ત્રણે 
ક્િમાએ એકળીજાની પાછળ એવી અવિચ્છિન્ન રીતે ચાલી આવે છે કે તેમ- 
ના વડે એક અખ'ડ શ્રસનક્રિયાજ ખની જાય, 

એક મોટા આયનાની સાસ બેસીને જે તમે શ્વાસનો અભ્યાસ કરશે 
તે। તેથી તમને સોટી મદદ મળશે. શ્વાસ લેતીમૂકતી વખતે જે તમે તમારા 
હાથ પેટ ઉપર હુળવેથી મૂકી રાખરી। તો તમને શ્વાસવી સાથે સાથે પેટની 





૧૨૦ ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૧ લે-અધ્યાય ૨૦ મે! 
ડડ ઞગગન22255252:52252252222 
નીચીઉ'ચી ગતિના અતુભવ થશે. પૂરકક્િયાના અ'તમાં ખભાને જરાક ઉચા 
કરવાથી લાભ છે. એનાથી ઢાંસડીતુ હાડકું પણુ ઉચકાઇ આવે છે; તેથી 
કરીને જમણા ફેફસાંના ઉપલા નાના લે।ચામાં પણુ હવા પ્રવેશ કરૈ છે. એજ 
જગ્યાએ ટયૃખર કંચુલેશસિસ નામને વ્યાધે ઉત્પન્ન થાય છે. 
શરૃઆતમાં તમને કદાચ પૂર્ણ શ્રાસ લેવામાં કાંઈક કઠેણુ જણાય તે તેથી 
નાહિં'મત ન થતાં અભ્યાસ ચાલુ રાખવે!, થોડા અભ્યાસથી અ! ક્યા ત- 
મારા કાખુમાં આવી જશે અને એકવાર એ આવડી ગક એગલે ખીજી શ્વ'સ 
લેવાની ભૂલભરેલી રીત તરક તમારી વૃત્તજ નહે જાય. 





ઝપ્યાય ૨૦ મો-પૂળેશ્વાસથી રારીર૫ર થતી ઝહર 





આ પૂર્ણશ્વાસના જેટલાં વખાણુ કરીએ તેટલાં થાડાંજ છે, પણુ હેમણાં 
જે કાંઇ કહેવામાં આવ્યું છે તેનાથી જેએ વાકેફ થયા છે, તેમની આગળ એ 
ક્યાની વધુ તારિટૂ કરવાનો જર્‌૨ નથો. 

પૂણધાસ લેનાર, સ્રી યા પુરુષ, ક્ષયરોગ તથા ફેફસાંના બીન વ્યાધિના 
પંજામાં કદિ સપડાતો નથી, તેને શરદી યા સળેખમ થવાને। સભવ પણુ ખહુ 
શેડો છે. ક્ષયરોગ શરીરનો જીવનર્શાક્ત ઘટી જવાથી થાય છે; વળી ફેફસાંમાં 
થોડી હુવા જવાથી પણુ એ પેદ્દા થવાને સ'ભવ છે. શરીરમાં જીવન-શક્તિ 
ઘટવા માંડી એટલે નાના પ્રકારના જ'તુએ। તેના ઉપર આક્રમણુ કરવામાં 
ફાવે છે, અધૂરો શ્વાસ લેવાથી ફેફસાંને કેટલેક ભાગ તો બિલકુલ કામમાં 
આવતે। નથી. જેમ વાસી ઘરમાં કરેળીઆનાં જાળાં બાઝવા માંડે છે,તેવી રીતે 
ફેફસાંના જે ભાગ વપરાશમાં ન આવતે હોય ત્યાં રોગના જ'તુઓ પે- 
તારનું રહેઠાણુ જમાવે છે અને એકવાર ત્યાં જમી ગયા પછી શરીરના નખળા 
પડી ગએલા ભાગમાં ભારે રમખાણુ મચાવે છે. જે ફેફસાંના ખંધા ભાગ સારી 
ત'દુરસ્ત હાલતમાં હોય, તે! તે પોતેજ આ જતુઓને નાશ કૅરી નાખે છે. 
તેમને સારી ત'દુરસ્તીમાં રાખવાને! એકજ ઉપાય છે કે તેમતે વખતોવખત 
કામે લગાડી લગાડીને ખૂખ મજબૂત રાખવાં, 

ક્ષયરોગવાળા તમામ દદીએ ની છાતી સાંકડી હોય છે. એ શું બતાવે છે ? 
સઝ અ 
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સ્રાંકડી છાતી એ ખોટી રીતે શ્વાસ લેવાનો ટેવનેો ચોખ્ખો પૂશવે છે. એવા 
માણુસો।એ કેટલીક સ્ુદત સુધી ખોટીજ રીતે શ્વાસ લીધો હરે કે જેથી કરીને 
તેમની છાતી વિકસવા પામી નહિ અને સાંકડીજ ૨હી, પૂણ શ્વાસ લેવાને 
જેને અભ્યાસ છે, તેની છાતી જનેઇએ તેટલી પહેળી હોય છે. સાંકડી છાતી- 
વાળાં માણુસ પણુ પૂર્ગુશ્વાસનો અભ્યાસ કરવા માંડશે તો તેમની છાતી પણુ 
યહાળી અને ઉન્નત થવા લાગશે. એવાં માણુસે।ને જો વવા તરફ્‌ પ્રેમ હોય 
તો તેમણે છાતીની સુધારણા! તરફે લક્ષ આપવું નેઇએ. કદાચ કોઈવાર સળે- 
બમ જેવું જણાય તો ખૂબ જેરથી પૂ્ણુંશ્રાસ લેવા માંડો એટલે સળેખમ થ- 
વાજ નહિ પાસે.શરદી લાગી છે એવી નિશાની નેવામાં આવે તે આ કસરત 
કરી લીધાથી આખા» શરીરમાં ગરમી આવી જરે.કદાચ સળેખમ થઈજ ગયું 
તો એક દિવસના ઉપવાસની સાથે આ કસરત કર્યાથી સળેખમ ઉભુ નહિ રહે. 

ફેકૂસાંની અદર લોહીના સાથે ફરતા પ્રાણુવાયુના મિશ્રણુના ઉપર તેની 
સ્વચ્છતાનો અને સજીવનતાનો આધાર રહે છે. ને લોહીમાં પ્રાષુવાયુનુ' પ્ર- 
માણુ એણું થયું તો તે અસ્વચ્છ અને ફુર્મંળ થઈ જવાતું, એ ફુભ'ળ અને 
મલિન લોહીથી પોષાયલા શરીરમાં પણુ કયાંથીજ કોવત હોય ? તે પણુ વિ- 
ષ્‌મય ખનવા માંડશે. તેની અદરની મલિનતા ડ્રર ન થતી હોવાથી તેમાં રોગે 
પેદા થવા લાગરે. શરીરના પોષણુનો આધાર લોહીપર છે; અને આ ગ'દું 
સોહી શરીરને પોષણુ આપવા જતાં તેમાં વિષને ફેલાવે કરી વિકાર ઉત્પન્ન 
મરશે, આની સરળ અને સાદી આષધિ માત્ર એક પણુ શ્વાસ લેવાની ક્રિયાજ 
જી. રુપિર્ને સાફ્‌ ફરવા માહે તે સાર્સાપરિલા કરતાં ઉત્તમ છે; કારણુ કે એ 
જુદરતના ઉદ્દેશને અતુસરતી છે. 

અધૂરા શ્ાસથી જઠર તથા બીજા પચનકિયા કરનારા અવયવે। પણુ ખ- 
રાબ ચઈ જાય છે. પ્રાણુવાયુનો ઉણુપને લીધે તેઓને એક તે! પૂરતું પોષણુ મ- 
ળતું નથી, તે ઉપરાંત અન્નરસને લોહીમાંથી પ્રાણુવાયુનું શોષણુ કરવાનો જ- 
રૂર પડે છે; કારણુ કે તે શિવાય તેનામાં પચવાની ચોગ્યતા આવતી નથી. હુવે 
આ ઉપરથી તરત સમજી શકાશે કે અધૂરા શ્વાસથી પચનક્યા અને રસનિ- 
ર્માણુમાં અડચણુ આવે છે. રસ જેવે। જેઈએ તેવો ન થયો! એટલે શરીરનું 
પોષણુ પણુ દિવસે દિવસે ધટતુંજ જવાનું, જઠંરાસિ મ'દ થવાને।, શરીરર્ત્ું 
_ મ્રનિલાયતમાં જ્યારે શિયાળામાં ઘણુ બરક્‌ પડે છે ત્યારે રાત્રે રોન મેરતા પોલિસના 
સિપાષ્નને દીષ શ્રસન કરવાની સૂચના આપવામાં આવે છે. 


૧૧૨ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૧ લે-અધ્યાય ૨૦ સે! 





બળ ક્ષીણુ થતું જવાતું; એટલે પછી સતુષ્યની તખિયત કસેકમે લથડતી જાય 
એમાં નવાઈ પણુ શી ? આ ખધાતું કારણુ શું ? અપર્ણ અને અચેગ્ય રીતે 
લીધેલે। શ્વાસ. 

વળી ખોટી રીતે શ્વાસ લીધાથી જ્તાન અને ગતિના ત'તુએ પણુ નખળા 
યડી જાય છે; કારણુ કે મગજ, સેરુદ ડ,ત'તુનાં કેન્દ્રો અને નાડીસ'સ્થાન-સોને 
જ્યારે રુધિરદ્રાશા અધૂર્‌' પોષણુ મળે ત્યારે તેને પોતાની શક્તિને પ્રવાહે 
ઉત્પન્ન કરવામાં, તેનો સ“ચય કરવામાં અને જરૂર પડે ત્યારે તેને પ્રવાઢુ 
વહેવડાવવામાં જે બળ જેઇએ તે હોતું નથી; કેમકે એમને જેઇતું પોષણુ પાણુ 
પ્રાણુવાયુદ્વારાજ મળી શકે છે અને તેની આવક શરીરની અ'દર ધટી જવા 
લાગી છે. આ ઉપરાંત ત'તુઓને નેબ'ળ ખનાવવામાં એક ખીજુ' પણુ કારણુ 
સાસેલ થાય છે. ત'તુએને। શક્તિ-પ્રવાહુ તેના મૂળમાંથી ક્ષીણુ થવા માંડે છે; 
પણુ એ હુવાનો વિષય નથી, પરતુ પ્રાણુના વિષથ છે, તેથી એની ચર્ચા કુર- 
તાની હાલ જર્‌ર નથી. હુવે પછીના કોઇ અધ્યાયમાં એની ચોગ્ય જગ્યાએ એ 
સ'ખ'ધી જે કહેવાનું છે તે કહેવામાં આવરે. આહ તે માત્ર એટછું'જ કહેવું 
ખસ થશે કે અયોગ્ય રીતે શાસન લેવાથી સ્તાનત તુએ। પણુ શક્તિના પ્રવાહુના 
વહનસાઢે નાલાયક બરની જાય છે. 

શરીરય'ત્રના ઉયર જનનેન્દ્રિયાની જે ભારી અસર થાય છે તે વાત એટલી 
ખધી જાણીતી છે કે અહી' તેની અથઈતિ ચર્ચા કરવાની જરૂર નથી, માત્ર 
અહો' એટલુંજ કહેવુ' ઉચેત લાગે છે કૈ જનનેન્દ્રિયા નિર્બળ પડી જવાથી 
પ્રતિક્યાદ્વારા આખા શરીરને તેની માઠી અસર પહોંચી જાય છે. પૂ્ણ્‌શ્ાસ- 
વડે સમતાયુક્ત શકિતપ્રવાહૅ ઉત્પન્ન થાય છે અને તેની શુભ્ર અસરથી 
શરીરનો આ અવયવ પણુ સારી સ્થિતિમાં આવી જાય છે. તેની સુધારણા 
ફરવાનો! અને તેની ઘઢી ગએલી શકિતએને સતેજ કેરવાતો આજ એક સાચા 
અને મુદરતી ઉપાય છે, જ્યારે જનનેન્દ્રિયા મળવાન અને ત દુરસ્ત હાલતમાં 
આવી જય છે, ત્યારે તેની પ્રતિક્રિયાથી આખુ શરીર બળવાન અને તેજસ્વી 
બની જાય છે, એ તો પહેલેથીજ જાણી શકાય તેવું છે.આ ઉપરથી કોઈએ 
એમ ન સમજવું કે આ શ્વાસક્િયાથી ફામવૃત્તિ સ'તેજ થાય છે; એવે અમા- 
રા કહેવાનો આશય છેજ નહિ. ચગીઓએ। તે ખ્રહ્દાચર્ય અને પવિત્રતાને ચાહુ 
નારા છે. તેએ પાશવ કાસવૃત્તિને પોતાના અ'કુશનીચે દબાવી રાખે છે. વળી 
જામવૃત્તિને અજુશમાં રાખવી એટલે નપુસકપણું પ્રાસ કરવું એવું 
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પણુ માની લેવું નહિ,યોગશાસ્નો અભિપ્રાય તો! એવે। છે કે જે સ્ત્રી યા પુરુષ- 
તી જનનેન્દ્રિય ત'દુરસ્ત અને શક્તિમાન છે, તેજ પોતાની કામવૃત્તિને વધારે 
સારી રીતે અ'કુશમાં રાખી શકે છે. વળી તેએ એમ પણુ કહે છે.કે હુદ ઉપરાં- 
તની કામાતુર્તા એ નાફુરસ્ત તાખયતતુંજ પરિણામ છે અને જનનશકિતને 
અતિવ્યય એ સ્વાસ્થ્યર્તું નહિ પણુ વ્યાષિગ્રસ્ત ડાલતતુંજ પરિણામ છે. આ 
પ્રશ્નષર કોઈ જરા વિચાર કરી જેશે તે। તેને ચોગીના કથનર્તું સત્ય સમજાશે. 
આ વિષયતું સાંગોપાંગ વિવેચન કરવાતુ' આ સ્થાન નથી; પર'તુ યોગીઓને 
આ વિષયમાં જે અભિપ્રાય છે તે ટુ'કામાં દર્શાવીએ છીએ. તે એ છે કે ઉત્પા- 
દકશકિતને। ઈન્દ્રિયવિલાસમાં અજ્ઞાની માણુસાો કરે છે તેમ મિથ્યા વ્યય ન 
કરતાં તેને રોકી રાખવામાં આવે તે। તેને! ઉપયોગ મતુષ્યના શરીરને। બાધે 
મજબૂત ખનાવવામાં અને બુદ્ધિને સતેજ કરવામાં થઈ શકે. ઘણાક માણુસોની 
માગણી હોવાથી અસે આ પુસ્તકમાં વીર્યનો શરીરમાં સ'ચય કરવાની ચોગી- 
એની એક આત પ્રિય કિયા બતાવીશું; પ૨તુ ખહ્ચર્ય અને પવિત્રતા જેને 
ચગીએ હમેશાં ઉપદેશ કરે છે, તેને કોઈ વાચક સ્વીકારે યા ન સ્વીકારે પણુ 
એક વાત તો તેને માલૂમ પડીજ ગઇ હશે કે ભીન ઉપાય કરતાં પૂણુ શ્રાસથી 
જનનેન્દ્રિયની ઉચિત સ્ુશ્થિતિ વધારે સારી રીતે મૈળવી શકાય છે અને સાચ- 
વી શકાય છે. અમે યોગ્ય સુશ્થિતિની વાત કરીએ છીએ) અયે!ગ્ય ઉસ્કેરણીની 
નહિજ. કામાસકત વ્યક્તિને ચેગ્ય સુસ્થિતિ એટલે કામવાસનાની વૃદ્ધિ નહે 
પણુ ન્યૂનતા છે એમ સમજાશે; અને અતિ વિષયાસક્તિથી નિર્બળ થઇ ગએ- 
લાં સ્રીપુરુષોને પણુ પૂણું શ્વાસના અતુશવથી સમજારી કે જે નિખ'ળાતા 
તેમના શરીરને નિસ્તેજ અને શિથિલ ખનાવી રહી હૅતી, તે આ કિયાના 
અભ્યાસ પછી ચાલી ગઈ છે અને તેમનાં શરીર ફૂરીથી સતેજ અને પ્રકુલ્લ 
ખની રહ્યાં છે. અમારા અર્થનો રખેને કેઈ અનર્થ કરે અને અમારા કથન- 
ને અસ્થાને ટાંકીને તેનો ફુરુપયોગ ન કરે એટલીજ અમારી ઇચ્છા છે. 
ચોગીનો તો એવો! આદશ છે કે સ'પૃણુંઃ શરીર અળવાન થાય; તેના પ્રત્યેક 
અવયવ બળવાન થાય; એ ખળવાન શરીર ઉન્ઞત આત્માના પ્રખળ અધિકાર- 
નીચે રહે અને ઉચ્ચ શાવનાએથી સદા એ સ'ચાલિત થતું રહે, 

પૂર્શશ્ષાસની ક્યા વખતે જ્યારે શ્રાસ અ'દ૨ ખે'ચવામાં આવે છે; ત્યારે 
પેટ અને છાતીની વચ્ચેનો પડદો કઈક નીચે દખાય છે; જેથી કરીને કલેજી, 


જડર અને ,બીજા કેટલાક અવયવો ઉપર પણુ હેલઝું દબાણુ ચાય છે. વળી 
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ફેફસાંની ગતિની સાથે આ અવયવેોતું પણુ હલકુ હલકુ મર્દન થયા ડરે છે; 
તેથી કરીને તેએ ઉત્ત જિત થઇ પોતાતુ' કાર્ય વધારે સારી રીતે કરી શકે છે. 
શ્વાસને અ'દર ખે ચવાની દરેક કિયા વખતે એવી મધુર હેલકો કસરત થયા 
કરે છે કે જેથી પચનકિયા અને મલેત્સર્ગ કરનારા અવયવોમાં જેઇતું લોહી 
સ ચાર કરે છે. ઉ'ચા તથા મથ્ય શ્વાસની કિયાએ।માં શરીરની અ દરના અવ- 
યવોને મર્દન કરવાતુ બની શકતું નથી. 

હુમણાં હમણાં પશ્ચિમના ટૈશેઃમાં શારી૨િક વિકાસ તરફ જ્રારૂં ધયાન અપાવા 
લાગ્યુ છે. એ ખહુ શુ ચિન્હ છે; પર'તુ ઉત્સાહુના આવેશમાં લોકોએ ભૂલી 
જવું ન જેઈએ કૈ ખાહ્ય અ ગોની કસરતમાં ખધું આવી જતું નથી.બહાારનાં અ ગે- 
ને ફસવાની જેટલી જર્‌ર છે, તેટલીજ અ'ડરના અવયવોને પણુ કસવાની 
જરૂ૨ છે. આ મુદરતી કસરતચેગ્ય રીતે શ્વાસ લીધાથી થઇ શકે છે. છાતી અને 
પેટની વચ્ચેનો પડદો એ આભ્ય તારિક વ્યાયામતનુ* સાધન છે, એની ગતિવડે 
પગચનકિયા તથા મલેાદ્સર્ગ કરનારા અવચવે।! સંચાલિત થાય છે અને શ્વાસ 
લેતાં તેમજ મૂકતાં દરેક વખતે તેમતું મર્દન થાય છે. વળી તેમના ઉપર ૬- 
બાણુ થવાથી તેમનામાં વિશેષ લે!હીનો સંચાર થાય છે; એ લેણી પાછુ ની- 
થોવાતું જાય છે અને માંસપેશીઓ કેરી પણુ થતી જાય છે. ષુદરતને એવે 
નિયમ છે કે જે કોઈ અવયવને પૂરતી કસરત ન મળે તે અવયવ ક્ષીણુ થઈ, 
નકામો! ખની જાય છે. એટલુ' ખધું' આકર પરિણામ ન આવે તોપણુ તે પે।- 
તાતુ' કામ સારી રીતે કરી શકતે નથી એ વાત તે। ચોષ્કસજ છે.એટલા માટે 
ઉપરોકત પડેદાદ્દારા અ'દરના અવયવોને વ્યાયામ ન અપાય તો તેઓ મદ 
ખની ન્તય. પૂર્ણશ્ચાસ લેવાથી એ પડદાને જેઇતી ગતિ મળે છે, તેમજ 
છાતીના વચલા અને ઉપલા ભ્રાગને પણુ વ્યાયામ મળે છે. એ શ્વાસને 
“પૂણુંશ્રાસ” એવું તામ આપ્યું છે, તે તેની કિયા જેતાં વાજખીજ છે. 

ચેપ્ગવેઘાનીવાત ખાજુએ મૂકતાં માત્ર પાશ્ચાત્ય વિજ્ઞાનની દૃછિએ વિચાર 
કરતાં પણુ એટલું તો સ્પટ્જ છે કે પુરુષ, સ્રી કે ખાળક જેને ત'ટુરસ્તી પ્રાસ 
કયવી હોય અથવા જાળવી રાખવી હોય તેને માટે પૂણુ'ધાસની કસરત 
આવશ્યક છે. ઘણાં માણુસો તો એ આટલી ખધી સારી અને સહેલી છે તે 
જોઇને એના મહુત્ગપર ધ્યાન નથી દેતા અને ત દુરસ્તીને માટે મિથ્યા વળખાં 
મારવામાં અઢળક નાણુ' ખરચી નાખે છે. અફસોસ |! ત દુરસ્તો તે! તેમની 
પાસેજ ઉભી છે પણુ તેના તરફે કોઇનું લક્ષ્ય નથી ! જે પષ્થરને નકામો ગ- 
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ણીને ફે'કી દેવામાં આવે છે, તે તે ત'દુરસ્તીનતા મંદિરના ખૂણુાપપર મૂકવાનેા 
સ્ુખ્ય પથ્થર છે. 


અષ્યાય ૨૨ મો-યોમાવેયાની ₹ત્નજાળજાગમો 


ચયોગીએમાં ઘણીજ પ્રચલિત થએલી ત્રણુ પ્રકારની શ્વાસની ફસરતો 
હેવે બતાવવામાં આવે છે. પડેલી ચોગીએના શેધકપ્રાણાયામની પ્રખ્યાત 
કસરત છે, જેનાવડે એ કસરત કરનારનાં ફેક્સાંને ઘણીજ મજખૂતી મળે 
છે, શ્વાસના દરેક પ્રકારના વ્યાયામના અતમાં આ કિયાને। ઉપયે।ગ કરવાને 
રિવાજ છે અને અમે પણુ આ પુસ્તકમાં ચોગીએની પદ્ધેતિનુ'જ અનુસરણુ 
કયું” છે.ત્યાર પછી અસે જ્ઞાનત'તુએ અને ગતિત'તુએને ખળવાન મનાવવાની 
ચોગગીની કસરત ખતાવીશું,આ કસરત યોગી લેકે માં પ્રાચીન કાળથી અતુભ- 
વાતી આવી છે.પશ્ષિમના વ્યાયામના આચાર્યો પણુ એમાં કરે। સુધારે ફરી 
શકયા નથી, ઘણાક તે આ કસરત પોતાના થેોગી ગુરુની પાસેથી શીખી 
લાવ્યા છે. લેના પછી અસે સ્વરે[ત્પાટક અવયવે।ની ફ્સરતની રીત ખતાવીશું. 
ચે।ગી લોકોના અવાજ મધુર અને ગ'ભીર હોય છે. તે આ કસરતતુ' પિ- 
ણામ છે. આ કસરતો એટલી બધી કિમતી છે કે આ પુસ્તકમાં એ ત્રણુ 
ઉપરાંત અમે ખબીન્તું કાંઇજ ન આપત તોપણુ પાશ્ચાત્ય વાચકોને માટે 
તે ઘણી અમૂલ્ય થઈ પડત. આ ત્રણુ કસરતો! પૂર્વના ચોગીએના ઉપહાર 
અથવા પ્રસાદરૂપ ગણીને સ્વીકારજે અને તેને અભ્યાસ કરવા માંડન્ે. 

૧-શેાધેકૅ પ્રાણાયામ અર્યાત ફ્રેફેસાંને સાફ કરવાની કસરત 

જેર્સાંમાં વાજા પ્રવાહુ ફેલાવી તેમને સાફ કરવાની જયારે જ્યારે 
આવશ્યકતા લાગે, ત્યારે અત્રે જે શ્રસતક્િયામાં બતાવવામાં આવે છે તેને 
યોગીએ હમેશાં ઉપયોગ કરૈ છે. વળી દરેક પ્રફારની કસરતના અંતમાં 
પણુ આ કિયા ફરવાનો શ્વાજ છે. અમે પણુ એમનીજ રીતતું અતુસરણુ 
કરીને આ ક્રિયાનુ' વિધાન બતાવીએ છીએ. આ કિયાથી ફેફસાંમાં પવનનો 
પ્રવાહ ચાલ્યો આવે છે, ત્યાંના તમામ કેશે। ઉત્તેજિત થઇ જાય છે, શ્વાસ લે- 
વાના અવયવોમાત્ર સારૂ થઝ જાય છે અતે સામાન્ય તુરસ્તીમાં પણુ શૃદ્ધિ 
થાય છે. તે ઉપરાંત એનાથી આખું શરીર તાજુ ખની જાય છે. વક્તા, ગવેયા 
ભને જેમને વધારે બોલવાની જર્‌ર પડે છે તેમને માટે આ કિયા બહુજ 
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લાભદાયક છે, ખાસ કરીને વધારૈ બોલવાથી અગર ગાવાથી શ્વાસ લેવાના 
અવયવે શ્રમિત થઈ ગયા હેય ત્યારે અ! કસરત અવરય ફરવી. 

૧-પૂર્ણ'્યાસ લે. 

ર-થે!ડી વારસુધી હુવાને ફેફસાંમાં રોકી રાખે. 

૩-સીસે।ટી વગાડતા હોઈએ તે પ્રમાણે ગાલને ફૂલાન્યા વગર હોઠ જરા 
લાંખા કરીવે તેમની વચ્ચેથી ફકડે કક જેરથી હુવાને મહાર કહાડતા જાએ, 
થોડી હુવા જાય એટલે જરા થોભો, વળી પાછી થોડીક હુવા મહાર જવા દો. 
એ પ્રમાણે વચમાં થોડી થોડી વાર અટકીને ખબી હુવા બહાર કહાડી નામો. 
હોઠની વચ્ચેથી હુવા કહાડવાની છે અને તે પણુ ખૂબ ખળપૂવક, જયારે તમે 
શ્રમિત થઇ ગયા હે અથવા તમારા શરીર્ું બધું ખળ ખર્ચાઈ ગયું હોય 
ત્યારે આ ફસરત કરવાથી નવું ખળ પ્રાસ થશે અને તમે પાછા તાજા ખની 
જરી।. અજમાવી જેયાથી આ કયાની ચમત્કારિક અસરની ખાત્રી થશે. આ 
કસરત કરતાં કરતાં તે તદ્દન સ્વ'ભા(વક જેવી થઈ જ્ય ત્યાંસુધી એને! મહાવરેા 
ચાહુ રાખવા જેઈએ, એ ઘણીજ મહત્ત્વની ક્રિયા છે; કેમકે આ પુસ્તકમાં 
બતાવેલી તમામ કસરતના અ'તમાં આનો પ્રચો।ગ કશ્વાને છે, માટે એને 
સારી રીતે શીખી લેવાને સોને ભલા મણુ છે. 

૨-જ્ઞાનત'તુઓને સજબૃત ડરવાની કસરત 
આ કસરતનું મહત્ત્ત ચોગી લેકે ખરાબર સમજતા હોય છે.તે સાનત'તુએ। 

અતે ઝાતિ પેઠા કરનાર તતતુઓને ઉત્તજજિત કરનારી છે અને અત્યારસુધીમાં 
જાહેરમાં આવેલી કસર્તોમાં સર્વોત્તમ છે. એને ઉદ્દેશ નાડીસ સ્થાનને 
ઉત્તેજિત કરીને ત'તુએઓની શક્તિએ ને વધારવાનો છે. એનાથી સુખ્ય સુખ્ય 
ત'તુકેન્દ્રો ઉપર ઉત્તેજક દખાણુ થાય છે, જેથી કરીને આખુ' નાડીસ સ્થાન 
ઉત્તેજિત અને શરક્તિસ પન્ન ખની જાય છે અને શરીરના તમામ અવયવે। 
ત'તુજાનિત શક્તિના પ્રવાહથી ઝમઝમી રહે છે. 

૧-ટટાર ઉભા જણે. 
જર-પૂર્ણશ્વાસ લે અને હુવાને ફેફસાંમાં રોકડી રાખો, 

ઝ--તમાશરા ળેૈઉ હાથની સુઠ્ઠી વાળો તમારી સામે સીધા રહે એવી રીતે લ- 
ખાવે।; હાથને ઝાઝા તગ પણુ ન રાખો અતે ઢીલા પણુ ન રાખે. માત્ર નીચે 
હળી ન પડે તેટલા પૂરતું તેમાં ખળ રાખે।. 

*૪-પછી તેમને ખભા તરફ પાછા ખેચે. ધીમે ધીસે માંસપેશીઓને સ'કે.- 
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ચતા જાએ, એટલુ' જેર કરો કે ખભાસુધીમાં પહોંચતાં પહાચતાં હાથની 
સુડ્ડીએ જોરથી ભીડાઇ જય અને કપવા લાગે. 

ય-માંસપેશીએને ઉપરની માફક જેરથી સ'કોચતા જઈને તમારા હાથની 
સુઠ્ઠીએ પાછી તમારા સોની સામે પાછી લઈ જાએ અને પાછી ખભા તરફ 
લાવતા જાએ, એમ થોડી વાર કર્યા જાએ।. 

ટૂ-મોંવાઢે બળપૂર્વક શ્રાસ ખહાર કંહાડો. 

૭-એફ શેધકપ્રાણાયામ કરી કસરત સમાસ ડરો, આ કસરતની ઉત્તમ- 
તાને! આધાર ખે ખાખતો ઉપર છે, એક તો સુડ્ડીએને બળપૂર્વક પાછી 
ખે'ચવાને। પ્રમત્ન અને ખીજી આ કસરત ચાલુ હોય તેટલે। વખત દમ ઘુંટી 
શાખવામાં વપરાતું ફેફ્સાંતું ખળ, આ કસરતતું મહત્વ અતુભવથીજ સમજ્યશે. 
તે ત[દુરસ્તી અને ખળ આપવામાં અહ્દિતીય છે, 

૩-સ્વરોત્પાદક અવયવોની ડસરત 
ચોગી લોકોએ પોતાના અવાજને પણુ હમેશાં સારી હાલતમાં રાખવા 

માટે એક કસરત ચોજી કહાડી છે. તેમનો આશ્ચર્ય કારક અવાજ તે સુવિ- 
ખ્યાત છે, તેમના શખ્ટનેો રણકે! દઢ, કોસળ અને રણુશિ'ગાના સૂર જેવે 
સુસ્પષ્ટ હોય છે. એ લેકે! એક પ્રકારની કસરત કરે છે, તેને લીધે તેમના 
અવાજમાં ઉપર કહેલાં લક્ષણ પ્રકઢી નીકળે છે. એમના અવાજમાં કોમળતાની 
સાથે દઢતા હોય છે અને તે ઉપરાંત તેમના પ્રત્યેક શબ્દમાં જણે કોઈ અ- 
જખ શસ્તિને। પ્રવાહુ વહેતે। હેય, એવો ભાસ થાય છે. જે કસરત નીચે 
ખતાવવામાં આવી છે તેનો! ચોગ્ય સમયસુધી અભ્યાસ કર્યાથી આ ગુભ્‌ાની 
પ્રાત્તિ થશે, માત્ર એટલુંજ સ્મરણુમાં રાખવું કે આ કસરત માત્ર કોઇ કોઇ 
વારજ કરવાની છે અને રાજન કમમાં તેને દાખલ કરવાની નથી, 

૧-પૂર્ણશ્રાસ ધીમે ધીમે લે।. હ્યાસ લેવામાં જેમ વધારે તખત વીતે .તેમ 
વધારે સારૂ . 

ર-થેોડીક પળ સુધી હવાને રોકી રાખો. 

૩-મોં પહડાળુ' કરીને બધી હુવાને બળપૂર્વક સુખવાટે ડડાડી નાખે. 

૪-શેધકપ્રાણાયામ ડરીને ફેક્સાંને આરામ આપે. બોલવાની તથા ગાવાની 
ક્રિયા વખતે શખ્દ કૅવી રીતે ઉત્પન્ન થાય છે, એ વિષયમાં યોગીએ જે 
ગભીર અન્વેષણાયુક્ત વિચારે દર્શાવે છે તેના વિસ્તારમાં ન ઉતરતાં તેનું 
તાત્પર્યજ ખતાવીશું. લેમતે અભિપ્રાય એવે। છે કે વાણીને સ્વર, તેના ગ્ુણુ 


૧૧૮ પોગતસરવ-ખ'ડ ૬૧ લે-અધ્યાય ૨૨ મે 
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અને શક્તિનો આધાર માત્ર ગળાના સ્વરેત્પાદક અવયવે ઉપરજ નથી પણુ 
ચહેરાની માસપેશીએના ઉપર પણુ કેટલેક આધાર છે, એવું અતુભવ ઉપ- 
, ૨થી સિદ્ધ થાય છે. કૈટલાક પહોળી છાતીવાળા માણુસો ઘણાજ મ'દ અને 
નિર્જીવ અવાજથી બોલે છે અને જેઓની છાતી તેમના કરતાં સાંકડી છે 
તેએ સખળ અને સુદર અવાજ પેદા કરી શકે છે, જે સાંભળી સોને આશ્ચર્ય 
થાય છે. નીચે એક પ્રયોગ ખતાવ્યો છે જે અજમાવી જેવા ચેગ્ય છે. 

એક આયનાની સામે ઉભા રહી હોઠ લાંબા કરીને સીસોટી વગાડો અને 
તે વખતે તમારા સુખની આકૃતિ અને દેખાવને ધ્યાનપૂર્વક તપાસતા રહો. 
ચછી તસે સ્વાભાવિક ખોલે। છે! અથવા ગાએ છે લેવી રીતે જરાક ગાએ! 
અગર બોલે. વળી પાછી થોડી મિનિટ સુધી સીસોટી વગાડો અને પછી 
તમારા ચહેરાની અને હોઠની આશુતિમાં ફેરફાર કર્યા વગર થાડું'ક ગાઈ જીએ. 
હુવે તમારા અવાજ સપણ, સૂરીલે। અને સીડી લહરીવાળો નીકળવા માંડશે. 
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નીચે જણાવેલી સ્રાત કસરતો યોગીએને ઘણીજ પ્રિય છે.તેનાથી ફેફસાં, 
સૉસપેશીસ્મા, શરીરના બ'ધ, હવાનાં છિદ્રો-બધાંએ પુટ અને બળવાન થાય 
છે. દેખાવમાં તે તે ઘણી સાદી અને સરળ છે છતાં પણુ ઘણુ આશ્ચર્યકારક 
પરિણામ લાવે છે, તેમની રીત ઘણી સાદી છે તે જેઈને તેના તરફ ડુલક્ષ 
કરશે નહિ; ફારણુ કે ચોગીએએ બહુજ કાળજીપૂર્વક કરેલા અભ્યાસ અને 
અત્તુલવતુ' એ પરિપડવ ફળ છે. તે અત્ય ત લાભદાયક છે, એ પાછલા અનુ- 
ભવથી સાબિત થયું છે. ઘણીજ અઘરી અને ગુ'ચવણુભરેલી કસરતેોના સાર- 
3પજ આ સાત કસરતે। છે. 

૧-*વાસજરન્ધન 

શ્રસતકિયાની આ એક સુખ્ય કેષ્રત છે. એનાથી શ્વાસ લેવાના અવ- 
યવેો! તથા ફેફસાં મજબૂત અને પરિપુષ્ટ થાય છે. એના લાંભા સમયના અ- 
ભ્યાસથીઃ છાતીને વિકાસ થાય છે. ચોગી લેકેને અતુભવથી સમજાયું છે કે 
વખતોવખત ફેફસાંમાં હુવા ભરીને તેને થોડીવાર રોકી રાખવાથી બહુજ 
ફ્રાયદો થાય છે, એ લાભ એકલા શ્વાસ લેનારા અવયવે।ાનેજ નહિ પણુ પોષણુ 





યોગીની મુખ્ય શ્વસતક્રિયાઓ ૧૧૭ 


ગ--..-.--.-નનનનયયઝઝાણાનનઝારઝઝ ૮: ણ: ૦૮::3ન્‍:45-ઝઝ4:2:૫422:531.%%₹2:5)41::582:42₹38::222:2:22-2522::22--32322₹:₹37::224:224823::52141૬: ાા:/03:.....5:2:2.42:22:422222:24:534:₹:252₹-313 27 નુઝન 
આપનારા અવયવે।ને,ત'તુએને તથા લે।હોને પણુ પહોંચે છે. હુવાને થોડીવાર 
સુધો અદર રોકી રાખવાથી જે પહેલાંની હુવા ફેફસાંમાં રહો ગઈ હોય તેની 
શુદ્ધિ થાય છે અને લોહીની અ'દર પ્રાણુવાયુનું સારી રીતે સ'મિશ્રણુ થઈ 
શકે છે. વળી એવી રીતે રોકાઈ રહેલી હુવા ફેક્સાંમાં ધસ્ડાઇ આવેલી ગદ- 
કીને પણુ ગ્રહેણુ કરીને મહાર નીકળતી વખતે તેને પોતાની સાથે લઇને 
નીકળે છે.તે ફેક્સાંની શુદ્ધિ કરે છે એટલુંજ નહિ, પણુ મળાશયને સુદ્ધાં સાક્‌ 
કરી નાખે છે, જઠર, યકુત અને લોહીના વિકારોમાં ચોગીએ તેમના શિષ્યે।- 
ને આ કિયા કરવાને ઉપદેશ આપે છે. ફેફસાંમાં નેએ તેટલી હુવાન 
જવાથી શ્વાસ કેટલીકવાર ડુર્ગન્ધમય ખની જાય છે, તેને પણુ આ હેવા શુદ્ધ 
કરે છે. સઘળા વાચકોને અમારી આગ્રહપૂર્વક ભલામણુ છે કે આ કસરતને 
સોએ મન દઇને કર્વીજ. એના લાભ તો. જેટલા ગણાવીએ તેટલા થીડા છે. 
એની રીત નીચે પ્રમાણુઃ-- 

૧-ટટાર ઉભા રહો. 

ર-પૂર્ણું શ્વાસ અદર ખેચે. 

૩-જેટલી વારસુધી હવાને સહેલાઇથી રોકી રખાય તેટલીવાર રેકી રાખો. 

૪-મોાં ઉઘાડીને નેરથી હવા બહાર કહાડો. 

પ-એક શેાધકપ્રાણાયામ કરે. 

શરૂઆતમાં તે। તશૈ ઘણીજ થોડીવાર સુધી દમ ઘુ'ટી શકશે! પણુ મહા- 
વરાથી એ સમયમાં વધારો થતે! જરો. તસે કેટલી પ્રગતિ કરી શકયા છો 
લેતું માપ ફેહાડવુ' હોય તે ઘડીઆળ પાસે રાખીને આ કસરત કરે. 

ર-ડ્રેફ્સાંમાંહેલાં છિદ્વાને ઉસ્તજિત કરવાની કુસરત 

દ્ેકૂસાંની અ'દર જે નાનાં નાનાં હુવાનાં છિદ્રો છે તેને ઉત્તેજિત અને 
પુષ્ટ કરવાની આ કસરત છે. નવા અભ્યાસ્રીએએ આ કસરત ખહું સાવધા- 
નીચી અને થોડા પ્રમાણુમાં કરવી, ફેફસાંને વધારે ન્તેર પડે એમ તો કદિ 
કુર્વીજ નહિ. કેટલાક લેકેને પ્રાર'ભમાં ફે૨ ચડતા હોય એવો અતુજ્નવ થાય 
છે. એવુ' લાગે ત્યારે થોડીવાર એ ક્રિયા ખધ રાખીને જરા આમવેમ ફૂરવુ. 

૧-હાથ બેઉ ખાજીએ લટકતા રાખીને ટટાર ઉભ્ભા રહો. 

ર-ઘણ્‌જ ધીરેથી અને હુળવે હળવે શ્વાસ લો, 

૩-શ્રાસ અ'દર ખેંચતી વખતે આંગળીઓવડે છાતીને ધીરેથી ડોકતા 
જાએ અને એક પછી એક બધી જગ્યાએ ટકોરા મારતા જાએ. 
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૪-જ્યારે ફેફસાં પૂરેપ્રાં ભરાઇ જાય ત્યારે હવાને રોકી રાખે અને 
હુથેળીએવડે છાતીપર ટકોરા મારે. 

પ-શ્રાસ ખહાર કેહાડી ના'્યા પછી એક શે!ધકપ્રાણાયામ ડરે. 

આ કસરત આખા શરીરને ઉત્તજિત કરીને સ્વસ્થ બનાવે છે. આ એક 
યોગની વિખ્યાત કસરત છે, અધુરો! શ્વાસ લેવાની ટેવથી કેફ્સાંમાંહેલાં 
હુવાનાં અસ'ખ્ય છિદ્રો નિસ્પયોગી અને સૃતઃપ્રાય થઈ ગયાં હેય છે. ઘણાં 
વરસની ટેવને પરિણાસે મૃતઃપ્રાય થઇ ગએલાં છિદ્રોને એકદમ કામ કરતાં 
અનાવી શકાતાં નથી; પરતુ લાગટ અભ્યાસથી ખધી સૃશ્કેલીએ ટળી જઈ 
કિયા સુસાથ્ય થઈ શકે છે. અનો અભ્યાસ કરવાની અમારી ભક્લામણુ છે. 

૩-પાંસળાંનો વિઝાસ કરવાની કસરત 

થોડીવાર પહેલાં અસે પાંસળોએની રચનાવિષે બોલતાં કહ્યુ હતું કે 
નરમ હાડકાં જેવો પદાથ જેને અ'ગ્રેજીમાં કાર્ટિલેજ કહે છે તેનાવડે પાંસ 
ળીએ! જેડાએલી છે, તેથી ફરીને એતે! વિકાસ કરવાને ઘણું! સ'ભવ છે.ચે।ગ્ય 
રીતે શ્વાસ લેવાના કામમાં પાંસળાં ભારે મદદ આપે છે, તેથી તેમની સ્થિતિ- 
સ્થાપકતા જાળવી રાખવા સારૂ તેમને પણુ થોડી થોડી કસરત આપી હોય 
તો સારૂં. અસ્વાભાવિકરીતે ઉભા રહેવાની તથા બેસવ્રાની ટેવથી પાંસળાં 
સખત થઇ તેમની સ્થિતિસ્થાપકતા ઘણે અ'શે કમી થપ્મં જાય છે, જે કસરત 
નીચે બતાવવામાં આવે છે તેનાથી આ 'ખામી ટૂર થઈ જશે. 

૧-ટટાર ઉભ્ના રહો. 

ર-બેઉ હાથ ખગલે। તરક્‌ જેટલી ઉ'ચાઇએ લઈ જવાય તેટલી ઉ'ચા- 
ઈએ શરીરની બાજુએ! ઉપર ગોઠેવી દો. અ'ગુઠે। બરડા તરક ગને સ્માંગળાં 
છાતીના આગલા ભાગ ઉપર આવે શવી રીતે હાથ રાખો. 

૩-પૂણું શ્વાસ લે।. 

૪-થેડીવાર સુધી ઢુવાને કે્‌દ્સાંમાં રેફો રાખે. 

પ-બગલ ઉપર હોાથવડે ધીરેથી દખાણુ કરતા જાઓ અને હુવા બહાર 
કહાડતા જાએ, 

દ-છેલ્લે એક શેોધકપ્રાણાયામ કરે. 

આ કસરત પણુ તેની ઉપરની કસરતની માકક થોડી થેડડીજ કરવાની છે. 

૪-છાતીનો વિકાસ કરવાની કસરત 

નીચા વળીને લખવાથી કે ખીના' કામ કરવાથી છાતી ઘણી સમુચિત 
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સણાણણણણાતાતગામમખાઇળતાતાાાળળાગખસરણણણાસસાાાાાાાાાાાસાસાસાસાસાસાળતાતસાારારરાસામરાાાનાતસાસાાવસસાાસસણાસાસા 5% 
અને દબાઈ ગએલી બની જાય છે, નીચે બતાવેલી ફસરત કરવાથી છાતી 
અસલ સ્થિતિમાં આવી જાય છે અને તેના ધેરાવામાં વૃદ્ધિ થાય છે, 

૧-ટટાર ઉભા રહો. ક 

૨-પૂર્ણું શ્વાસ લે।, 

3-હુવાને રોકો રાખે।, 

૪-મેઉ હાથ ઉંચ! કરી ખભાની સાસે સીધી લીટીમાં આવે તે પ્રમાણે 
લાંખા કરી રાખો; અને હાથની સુડ્ડીઓ જેરથી દખાવી રાખો. 

પ-ઝેરથી એકેકે ઝપાટે હાથને તગ રાખીને પહોળા કરતા ડરતા 
'બભાની ખાજીએ સીધી લીટીમાં આવે ત્યાંસુધી લઇ જાએ. 

ટૂ-પાછા સામે લાવો.વળી ન૦ ૫ ની સ્થિતિમાં લઈ જાએ।. એ પ્રમાણે 
થોડીવાર કર્યાજ જાએ. 

૭-સુખવાઢે જેરથી શ્વાસને ખહાર કહાડી નાખે. 

૮-એક શેોધકપ્રાણાયામ કરે. 

આ કસરત પણુ હદમાં રહોનેજ કરવાની ભલ્ઞામ ણુ છે. 

પ-ચાલતાં ચાલતાં કર્ર શકાય એવે! લથ્યુ પ્રાણાયામ 

૧-માથું સીધુ, હડપચી જરા અદરની બાજુએ, અને ખભા ખભા જજા 
પાછળ રાખી એકસરખે પગલે ચાલે. 

૨-૧, ૨, ૩, ૪, ૫, ૬, ૭, ૮; એમ એક એક પગલે એક એક આંકડે 
ગણી મનમાં મુલ.આઠે પગલાં ચલાય વેટલી વારમાં એક પૂગુશ્ષાસ લેવે।. 

૩-પણેલાંની માફૂક ૧ થી ૮ સુધો મનમાં ગણુતા જક ચાલતાં ચાલનાં 
નાકવાટે શ્વાસ ખહાર કહાડી નાખવે. 

૪-૧થી ૮ સુધી ગણાય તેટલીવાર ચાલવું પણુ શ્વાસ ન લેવે।. 

પ-શ્રમ ન જણાય ત્યાંસુધષો આ પ્રમાણે ચાલતાં ચાલતાં શ્વસનક્િયા 
ઝુર્વી, પછી થોડીવાર આશામ લઈને પાછી ચાછુ કરવી. મરજીમાં આવે ત્યારે 
ચાલતી વખતે આ કસરત કરી લેવાય. 

જેટલાક ચોગીએ। ૧, ૨, ૩, ૪, ગણુતાં સુધી શ્વાસ રોકી રાખે છે અને 
૧ થી ૮ ગણવાં સુધી શ્વાસને બહાર કંહુપડે છે. તમને જે રીત પસ'& આવે 
તે ગ્રહુણુ કરજે; પણુ શ્વાસ અને ડગલાંના કાળની સમતા સાચવજે. 

દૃ-પ્રાતઃકોરીમાં ઉઠીને તરત કેરવાતો કસરત 
૧-લશ્કરી ઢખમાં ઉભા રહે।. માથુ સીધું, સામે સીષી નજર, ખભા પા- 
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છળ દખાયલા, ઘુ'ટણુ તગ અને ડાથ સીધા લટકતા, 

૨-શરીરનું વજન સમતોલ રાખી એડીએ। ઉંચી કરી પગની આંગળી 
ઉપર ઉચા થાએ! અને ધીરે ધીરે શ્વાસ લેતા નએ. 

૩-થોડી વાર સુધી શ્વાસને રેકી રાખે. 

૪-પછી ધીરે ધીરે પહેલી સ્થિતિ પર આવી જાએ અને સાથે સાથે 
શ્વાસ પણુ બહાર કહાડેતા જાએ. 

પ-શેધકપ્રાણાયાસ કરે. 

દ-કેઈવાર બે પગે ઉંચા થાએ; વળી ફે।ઇંવાર એકલા જમણા પગને! 
તો કેઈ વાર એકલા ડામ। પગને। ઉપચે।ગ ફરે।. 

૭-સધિર-સ'ચારને ઉન્તેજિત કરવાની ડસરત 

૧-ટટાર ઉભા રહો. 

ર-પૂર્ણું શ્વાસ લે અને તેને રોજી રાખો. 

૩-જરાક આગળ નસીતે એક લાકડી કે સોટી જેરથી, દહતાથી પકડે 
અને તેને દખાવવામાં તમારા ખધા ખળનતે। ઉપચેગ કરે, 

૪-લાકડી છોડી દો અને પહેલી સ્થિતિપર આવી જાએ! તથા ધીરે 
ધીરે શ્વાસ બહાર ડહાડેતા જાએ. 

પૂ-આ પ્રમાણે કેટલીક વાર કર્યા ફરે, 

ટૂ-એક શે।ધકપ્રાણાયામ કરે. 

આ કસરત લાકડીવિના પણુ જેરથી લાકડી પકડતા હોષએ એવી ક- 
૯૫ના ફરીને પણુ થઈ શકે છે, માત્ર હાથ ખૂખ ખછીપૂર્વફ દબાવા જેઈએ. અ 
કસરત ચોગીઓમાં ઘણી પ્રચલિત છે. એનાથી હદયતું લોહી શરીરના અવ- 
યવોા તરફ અને શિરાઓર્તું મેલુ' લોહી પ્રાણવાયુ સાથે મળવા માટે ખૂખ વે- 
ગથી ફ્રેફેસાં તરક દોડવા લાગે છે. જેના શરીરમાં રુષિર-સ'ચાશ્ને વેગ ઘણે। 
મ'દ હાય છે તેનાં ફેફસાંમાં શ્વાસદ્રારા ચાલી આવેલા ખધા પ્રાણુવાયુું શે।- 
ષણુ કરવા જેટલુ' લોહી નથી હોતું. તેવાં માણુસોને પૂર્ણ થાસને। પૂરે! ફાયદો 
નથી મળતો, માટે પૂર્ણ શ્વાસની સાથે કેઈ કોઇ વાર આ કસરત કરવાથી 
ખહુ લાભ થાય છે. 
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હેઠેચોગનો એક સિદ્ધાંત એવે! છે કે જેમ જડપદાર્થા સૂક્મ પરમાણુ- 
એના ખનેલા છે, તેવી રીતે મત્ુષ્યશરીર પણુ નાના નાના જીવન-કેશે। અ- 
થવા દેહાણુઓતું બનેલુ છે. પ્રત્યેક જીવન-ફેોશની અ'દર એક અણુજીવ છે 
એસ કહીએ તો ખોટુ' નથી. એ અણુજીવ દેહાણુઓની કિયાનું નિયમન કરે 
છે. આ અણુજીવે। ચૈતન્યના અલપ વિકાસ પામેલા અ'શ છે;તેમના ચેતન્યવડે 
પ્રત્યેક દેહાણુ પોતપોતાતું કાર્ય ઉચિતરીતે કયે” જાય છે, આ ચેતનનો અશ 
મતૃષ્યના મનને આધોીન રહે છે, એ વાત નિર્વિવાદ છે. જ્યારે જ્યારે મનુ- 
ષ્યતી સદર માનસિક શક્તિદ્રારા, ચેતનાવસ્થામાં કે અચેતનાવસ્થામાં, કોઝ 
પણુ સ્થિતિમાં આજ્ઞા થાય છે ત્યારે આ અણુજીવે। તેનું પાલન કરે છે અને 
પાતપોતાતુ' કાર્ય પૂરેપૂરી કુશળતાથી કરે છે, રુષિરમાંથી ફક્ત પોષણુકારી 
તત્ત્વાનેજ ખે'ચી લેવાતુ' અને નકામાં તત્ત્વોનો ત્યાગ કેરવાતુ' કામ કરવામાં 
એ દેહાણુએ જે ખુદ્ધિ દાખવે છે, તે તેમનામાં રહેલી ચેતન્યશક્તિનુ' એક 
સરસ દૃષ્ટાંત છે, પાચન અને રસાકષ'ણુની કિયાએના અવલે।કનથી જણાય. 
છે કે તેએ એકલાં, તેમજ સમૂહમાં પોતાનું કામ ઘણુ'જ બુદ્ધિપૂર્વક કરી 
શકે છે. શરીરમાં કોઇ જગ્યાએ જખમ થયો હોય તે વખતે ઇજનવાળી 
જગ્યાએ રૂઝ લાવવા માટે એ દેહાણુએ દોડાદોડ કેરી મૂકે છે, તેતુ' અવલે।- 
કેન કરનારને માલૂમ ષડે છે કે આ દેહાણુએ માં ચેતન છે. એ સિવાય દેઢુા- 
ણુએ ની ચેતનયુક્ત સ્થિતિના પૃરાવામાટે શરીરમાં બીજા સે'કડો ઉદાહુરણેા 
મળી આવે છે. ચોગીએ આ વાત જાણુતાજ હોય છે. તેઓની નજરે તે પ્ર- 
ત્યેક દેહાણુ એક એક જીવ છે અને તે સ્વત'ત્રરીતે પોતાને જીવન-જ્યાપાર 
ચલાવી રહ્યાં છે, વળી એ દેહાણુઓ અસુક હેતુની સિદ્ધિને માટે સસુદાય 
ખાંધે છે અને પ્રત્યેક સમ્દાય પોતાની સાસુદાયિક ચૈતના બતાવે છે. જ્યાં 
સુધી એ સસ્ુદાય સ'ગહિત શહે છે; ત્યાંસુધી તે માંહેલાં બધાં દેહાણુએ ભેગાં 
મળીને કામ કરે છે. કોઇ કોઈવાર બે કરતાં વધારે સસુદાય ભેગા થઇને વન 
ધારે વિશાળ સમૂહુની રચના કરે છે અને તેમનુ' કાય અવલેોકતાં વધારે 
ઉ'ચી ચેતનાશક્તિનું દર્શન થાય છે. 
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જયારે સ્થળશરીરતુ' મરણુ નીપજે છે; ત્યારે એ દેહાણુઓનુ' સ'ગઠૅન 
તૃઢી જઈ તેઓ છિન્નભિન્ન ખની જાય છે અને તેમ થતાંજ શરીર સડવા 
લાગે છે. એનું કારણુ એટછુ'જ કે જે શક્તિ એ દેડાણુઓનું' નિયમન કરીને 
તેમને એકત્રિત કરી રાખતી હવી, તે શક્તિ દેવે જતી રહી છે. તેએ હુવે 
નિર'કુશ બની ગયાં છે. તેશ।માંનાં કેટલાંક પોતપોતાને ફાવે તે માર્ગ ગ્રહણ 
ઝરે છે અથવા નવે। સસુદાય ૨ચે છે. કેટલાંક લો નજીકના છોડવાઓ નાં શરી- 
૨માં પ્રવેશ કરે છે; કેટલાંક જમીનમાં પડી રહે છે; પણુ આ રેહાણુએ।ના 
જીવનમાં અનત અને નિરંતર પશ્વિર્ત ન થયાંજ કરે છે. એક જણીતા લેખકે 
કલ્યું છે કે:-“મૃત્યુ એ તો માત્ર રૂપાંતરજ છે.એક પારથિવશરીરના નાશમાંથી 
બીજાની શરૂઆત થાય છે. ” આ જીવાણુઓતુ' જીવન કેવા પ્રકારનુ છે તેને 
વાચકને ખ્યાલ આવે તેટલા માટે તેમનો સ્વભાવ અને ફિયાઓતુ' સક્ષિપ્ત 
વણુંન આપીશું. 

શરીરનાં દેહાણુએમાં ત્રણુ તત્વો જેવામાં આવે છે:--( ૧ ) દ્રવ્ય, જે 
સતુષ્યના ખોરાકમાંથી ઉત્પન્ન થાય છે.(૨)પ્રાણુ, અર્થાત જીવનશક્તિ, જેનામાં 
કાય કરવાની શક્તિ છે; જે આપણા ખાધેલા ખેો!રકમાંથી, પીધેલા પાણી- 
માંથી અને શેષેલી હવામાંથી પોતાને નેઇતું ખેંચી લે છે; ( ૩ ) ચૈતન્ય 
જે સવ-ત્યાપક ચિત્શક્તિનો અશ છે. પ્રથમ આ દેહુણુઓના જીવનના 
સ્થળ અ ગનુ' દર્શન કરીએ, 

હુમણાં થોડીવાર ઉપરજ કલ્યુ' હેતું કે પ્રત્યેક સજીવ શરીર નાનાં નાનાં 
દેહાણુઓનોા સમૂહ છે. આ વાત શરીરના પ્રત્યેક અ ગને લાગુ પડે છે. કઠ- 
ણુમાં કેઠેણુ અસ્થિ અને કોમળમાં કોમળ રૈસાએ-દાંતનુ' સફેદ કઠણુ પડ 
અને કોમળ, ચીકણી અને પાતળી ચામડીના પડદા-બધાંએ દેહાણુઓથીજ 
ખેનેલાં છે, તેમને જે જે કોમ કરવાનાં આવી પડે છે, તે તે સ્રુજબ તેએ 
જૂદી જૂહી આકૃતિ ધારણુ કરે છે. પ્રત્યેક દેહાણુ સર્વા'શે સ્વત'ત્ર વ્યક્તિ છે; 
તે।પણુ દેહાણુના સમૂહુની સ'યુક્ત ચેતનાને તાબે રહે છે. એમાંએ વળી મોરો 
સસૂટું નાના સમૂહના ઉપર અધિકાર ચલાવે છે; અને તે બધાંના ઉપર મતુ- 
ષ્યની સુખ્ય માનસશક્તિને। અધિકાર રહે છે, દેઠાણુએના સ'ગઠનતું કાયય, 
અથવા ઓછામાં એછે તેનો અધિકાંશ ભાગ મતુષ્યના સાહેજિક મનને 
તાબે છે, 

આ દેહાણુએ રાતદિવસ કામ કરતાંજ હોય છે, શરીરના જૂદા જૂદા 
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ધા અદા કરવામાં મ'ડી ગએલાં હોય છે. દરેકને તેની જવાબદારીતુ' કામ 
સ્તાંપાએલુ છે, જેને તે પૂરેપૂરી કુશળતાપૂર્વક કરતુ'જ રહે છે. કેટલાંક દેહુદ- 
ણુએ શરીરમાં અનામત ખાતે પડયાં હોય છે અને લશ્કરની અનામત ટુકડી- 
એની માફક જ્યાં જરૂર પડે ત્યાં દોડી જવાની આઝ્તાની શહુજ જેતાં બેઠાં 
હેય છે. કેટલાક દેહાણુએઓ રાસાયનિકોની માફક નાના પ્રકારના રસે। અને 
પ્રવાહી પદાથોનીજ રચના કર્યા કરે છે; કારણુ કે એ ખધાંની માગણી શરીરનાં 
જૂદાં જણ કાચોમાટે થયાજ કરે છે. કેટલાંક સ્થાયીજ હેય છે પણુ દોડી 
જવાની આત્તાની રાહે જુએ છે. તેવી આજ્ઞા થતાંજ તેઓ દોડી જાય છે. 
જેટલાંક તો ફેરતાંજ હોય છે. તેએ કરતાં ફૂરતાંજ કામ કરે છે. કેટલાંક વળી 
કકડે કકડે પર્યટન કરે છે.આ ક્રતાં અણઓમાંનાં કેટલાંક શારવાહી છે. તએ। 
ફ્યાજ કરે છે અને માર્ગમાં જ્યાં જરૂર જણાય ત્યાં થાભી,કામ આટોપી ના- 
ખીને પછી આગળ પ્રયણુ કરૈ છે. કેટલાંક શરીરની મ્યુનનિસિપાલિટીનુ' એટલે 
સુધરાઇ ખાતાનુ' કામ કરૈ છે, કેટલાંક પ!લિસતું અને કેટલાંક સેનિકતુ' કામ 
કરતાં હોય છે. તેમનુ' સાસ્ુદાયિક જીવન તપાસી છીએ તે। «તણે કેઈ સુ- 
વ્યવસ્થિત સ'સ્થા ન હેય અને ખધાં ભેગાં મળી પરસ્પર સહેકારને ધોરણે 
પોતાનું રાજ્યતત્ર ચલાવી રહ્યાં હાય એવે! ભાસ થાય છે. દરેક દેહાણુ પોતા- 
ની સમગ્ર ્જાતેને માટે અથવા સમુદાયને માઢે મહેનત કરે છે. દરેક વ્યકિત 
સાર્વજનિક કલ્યાણુના તરફ નજર રાખી કામ રૈ છે અને સમગ્ર જાતિના 
કલ્યાણુનાં કેટલાંક કામ ખધાં ભેગાં થઇને પણુ કરે છે.સ્રાનત'તુઓનાં રેહાણુએઓ 
શરીરતા દરક અવયવના સમાચાર મગજને પહોંચાડે છે અને મગજનો 
આજ્તા શરીરના દરેક અવયવને પહોંચાડી દે છે, વેએા તારખાતાના 
સજીવ તારની માફેક કામ કરૈ છે. નાના નાના દેહાણુએ એકખબીશાની 
સાથે સ'કળાઈ જને જ્ઞાનતતતુએની રચના કરે છે. એક દેહાણુના અ'ગ- 
માંથી કાંઇક સૂ'ઢ જેવું ભડાર નીકળેલુ' હોચ છે. તે બીજા દેહાણુના સૂ'હ જેવા 
અવયવની સાથે જેડાય છે. આ રીતે અસ'ખ્ય દેહાણુએ જાલુ એકબીજાના 
હાથ પકડીને હારબ'ધ ઉભાં રહ્યાં હોય, તેવી રીતે શ"'ખલાખદ્ધ ઉભેલાં હોય 
છે. ઉપર કહ્યા પ્રમાથુ દેહાણુઓની જે શ'ખલા ખને છે તેઠ્ઠારા પ્રાણુનેય 
પ્રવાહુ વહુન કરૈ છે. 

હરેક મતુષ્યના શરીરમાંનાં દેહાણુએ પૈકી કોઇ જારવાહુક, કેઈ ફેરતાં 
ફરતું કામ કરનારાં; ફોઈ પોલિસનું કાસ કરનાર તો કોઈ લશ્કરતુ'-એવાં 


“કર્ર યાોગતતર્ત્વ-ખ'ડ ૧ લે-અધ્યાય ૨૩ સે 


નઆાણાણણસાાાાાાઅામતતાાાાાાસાાણણાણાણાણણણણણઇલાયગાઇસઆાખઆાવાાઆાાપાણણણણાાાસાભાણણણાણાના યાણા તાણાણાણાણ સાગ ગધા ણા નલા હાલાણાઇાણાાાાાાાાાાાાાાાાાન..ાનન 
એવાં લાખોાકરોડો દેહાણુએ અહોનિશ કામ કરતાંજ હોય છે. એવું અતુમાન 
થાય છે કે એક ઘનઈંચ રુંધિરમાં એછામાં ઓછાં ૭૫૦૦૦૦૦૦૦૦૦ દેહુ- 
ણુએઓ તો. એકલા લાલ ૨ ગનાંજ છે, બીજા દેહાણુએ તો તે ઉપશાંતનાં. 

રુધિરનાં લાલરગનાં દેહાણએ જેએ ભાશ્વાહુક વર્ગનાં છે તેએ રુંધિ- 
રાપવાહેક તથા રુધિરોપવાહેક ધમનીએ અને શિરાએમાં વહ્યાજ ફરે છે 
અને ફેફ્સાંમાંથી ખઆકસ્રીજન લઇ લઇને શરીરના પ્રત્ચેક અવયવતે પહાંચા- 
ડયા કરે છે તથા એ રીતે શરીરના અવયવોને જીવન તેમજ ખળ પ્રાતત થાય 
છે. તેએ રુધરેપવાહુક શિરાએદ્વારા પાછાં ફરતા હોય છે, ત્યારે શરીરમાંના 
કામા પદાથેાને પોતાની સાથે ઘસડતાં આવે છે અને ફેફસા તે પદાથેને 
ખહાર કહાડી નાખે છે. જ્યાપારી જહાજની મારક તેએ જતી વખતે માલ 
લઇ જાય છે અને આવતી વેળા માલ ભરતાં આવે છે. કેટલાંક દેહાણુએ 
ધમનીએ તથા શિરાએઓના પડદા તેમજ રેસાએમાં ઘુસી જાય છે અને ત્યાં 
જઇને ફુરસ્તી વગેરે ફામ જેને માટે તેમને સોકલવામાં આવે છે તે કામમાં 
લેએ। મ'ડી «તય છે. 

રુધિરનાં લાલ દેહાણુએ જેએ। ભારવહુનતું કામ કરે છે, તે સિવાય બીજી 
જેટલીક જાતનાં દેહાણુએ પણુ લોહીની અદર જોવામાં આવે છે. તેમાંનાં જે 
ચોલિસતુ' અને લર્ફરતુ' કામ કરે છે તેએ વે! સોથી વિશેષ મનેર'જકે છે, 
જે જ'તુએા શરીરમાં દાખલ થાય તે! વ્યાધિ ઉત્પન્ન થાય અથવા શરીરને 
દુઃખ થાય એવાં તમામ જ તુએ!થી શરીરતુ' રહ્ષણુ કરવાતું કામ આ લરકરી 
અતે પોલિસ ખાતાનાં દેહાણુઓને સોંપવામાં આવેલું છે. એવો કોઇ જતુ 
પોલિસરેહાણુના જવામાં આવતાંની સાથેજ તે તેને વળગી પડે છે અને ખહુ 
સાટે ન હોય ત્યારે તો તેને ગળી જવાને।જ પ્રયત્ન કરે છે. ને તે સોટો હેય 
તો તે પોતાની મદદે બીજા' દેહાણુઓને બોલાવે છે અને નાનીસરખી દેહાણ- 
એની પલટણુ તે જ'તુને પકડીને કોઈ પણુ નજીકના છિદ્ર તરફ ઘસડી જાય 
છે તથા તે છિદ્રદ્રારા તેને બહાર કહાડી મૂકે છે. ફરેોલ્લીએ, ખુજલી વગેરે 
ચામડીના રોગોાતું કારણુ બીજું કાંઇજ નહિ પણુ શરીરમાં દાખલ 
થેલા ઝેરી જતુએને શરીરનાં પોલિસદેહાણુએ આ રીતે ખહાર ધકેલી 
કહાડેવાને પ્રયત્ન કરે છે તેજ છે. 

લેહીમાનાં લાલ દેહાણુઓને પણુ ભારે કામ કરવું પડે છે. તેસા શરીરમાં 
ખધે ઠેકાણું આકસીજન પહોંચાડી આવે છે. વળી અન્નમાંથી ખે'ચી લીધેઢાં 


શરીરમાં રહેતા અણજીવો અથવા સૂક્ષ્મ જીવન-કેશ ૧૨૩ 





પોષક તત્ત્વાની શરીરમાં જયાં જ્યાં મરામત અથવા નવી રચનાને માટે જરૂર 
હોય ત્યાં તેને લઇ જવાતું કામ પણુ આ લાલ દેહાણુઓવુ'જ છે. શરીરને 
લગતું રાસાયનિફ કામ પણુ લેમતુ'જ છે. પાચફ રસ; પેન્કિયેટિક રસ, પિત્ત, 
દ્ધ વગેરે પદાર્થો ખને એવાં તત્ત્વોને ખોરે।કમાંથી ચૂસી લેવાં અને ચોગગ્ય 
પ્રમાણુમાં તેમનો મેળવણી કરીને ઉપર જણાવેલી ચીને તેયાર ડરવી તથા તેમ- 
ને સા સોની જગ્યાચે પહોંચાડી આવવાં-અઆ! ખધાં કામ પણુ આ લાલ દેહાણુ- 
એજ કરે છે. તેએ કીડીએની માફક અહે નિશ પોતાના કામમાંજ મશગલ 
રહે છે અને પળવારનો વિસાસો। લીધા વગર નાના પ્રકારનાં કામ કચેજ 
જાય છે. પૂર્જના આચાર્ચેર ઘણા કાળથી આ દેહાણુઓને પિછાણુતા હુતા અને 
તેમના અસ્તિત્વ તથ । કાર્ય વિષે પોતાના શિષ્યોને ઉપદેશ પણુ આપતા હેતા; 
પરતુ આ ખાભતતુ' વધારે વિસ્તૃત વણુંન કરવાતુ' કામ તો પાદ્ષાત્યા વિદ્રા- 
નાને માટેજ રહેલું હોય એમ જણુાય છે. 

આપણુ જીવનની પ્રત્યેક પળે આ દેહાણુએ પેદા થાય છે અને નાશ 
પાસે છે. એમને જનનેન્દ્રિય ડોતી નથી; પણુ એક દેહાણુ જ્યારે ખૂખ મોટુ 
થાય છે ત્યારે તે વિભક્ત થાય છે અને એ રીતે એકનાં બે દેહાણુ ખને છે. 
પહેલાં તો અસલ દેહાણુ ફૂક્ષતુ' જય છે; પછી એમ કરતાં કરતાં તેને બે 
પાસે મોઢાં થવા માંડે છે અને તેમને જએેડનારે વચ્ચે એક પાતળે। ભાગ રહી 
જાય છે. થોડીવાર પછી તે તૃડી જાય છે એટલે ખે દેહાણુએ જૂદાં પડી જાય 
છે, વળી પાછાં આ બેમાંથી ચાર, અને ચારમાંથી આઠે, એમ એમની ઉત્પત્તિ 
ચાલુજ રહે છે. 

શરીરની અ'ઢર પુનર્ઘટતાની જે ક્રિયા રાતદિવસ ચાછુ રહૅ છે તેને 
સા દેહાણુએ તરફથી પુષ્કળ મદદ મળે છે.આપણા શરીરના પ્રત્યેક ભાગમાં 
ફેરફાર થયાજ કરે છે; તેના રેસાએ પળે પળે બદલાયાજ કરે છે. શરીરની 
ચામડી,અસ્થિ,વાળ,માંસપેશીએ સોની અ'દ૨ લાગલાગટ મરામત અને સુધારો 
વધારે! ચાલ્યાજ કરે છે. જૂના નખને ખદલે નવા નખને આવતાં આશરે ચાર 
મહિના થાય છે પણુ ચામડી તો એકજ મહિનાની અદર નવી આવી જ્ય છે. 
શરીરને! દરેક ભાગ ઘસારો લાગવાથી જાનો થતે। જાય છે; તેમાં હુર હુસૈશ 
સરામત થયાજ કરે છે અને નકામા ખની ગએલા અ'શને ખદલે નવે! તેયાર થઇને 
ગોઠવાય છે. આ કામ પાછછી મજૂર અને કારીગર દેહાણુએઃ મડી ગએલાં 
રોય છે અને તેમતુ' કામ પણુ ઘણું'જ વિસ્મયજનક છે, નાનાં નાનાં કારીગરે 
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કરોડોની સ“ખ્યામાં શરીરની અ'દર બધે ઘુમતાં ફરે છે અથવા તો એક જગ્યા- 
એ બેસીને શરીરના નકામા રેસાએની જગ્યાએ નવા તેયાર કરૈ છે અને જૂના 
તથા નકામા થઈ જવાથી શરીર-ય'ત્રને નડતરરૂય થએલા રથી રેસાઓને 
ખહાર૨ ધકેલી મૂકે છે. 

નીચી કોઢીના જીવેમમાં ઝુદરતી રીતે સાહુજિક મનને કામ ડરવા માટે 
પૂરેપૃરા અવકાશ મળે છે; પણુ જેમ જેમ જીવ કુસવિકાસની શ્ણીમાં ઉત્તરે: 
તર ઉ'ચી યોનિસાં જન્મ ધારણુ કરતે! જય છે,તેમ તેમ સાઢુજિક મનતું ક્ષેત્ર 
વધારેવધારે સમુચિત બનતું જાય છે.દછટાંતતરીકે કરચલા તથા એવાં બીજા ક્ષુદ્ર 
જાતિનાં જીવડાં નવા નખ, આંગળાં અને પગ પણુ પેદા કરી શકે છે. ગોકળ” 
ગાય વો! પોતાના માથાના અસુક જ્ઞાગને પણુ નવેસરથી પેદા કરી શકે છે 
અને આંખ ફુટી જાય તે તેને ઠેડાણુ નવી આંખ ઉત્પન્ન કી લે છે. કેટલીક 
જાતની માછલીઓ નવી પૂછડી પણુ ઉગાડી શકે છે. સાલેમાંન્ડર માછલી 
અને ગરેળીઓ નવાં પૂ'છડાં, હાડકાં, માંસપેશીએ અને કરોડના પણુ કેટ- 
લાક ભાગને નવા ઉત્પન્ન કરી શકે છે. છેક નીચી કોઢીનાં જતુઓમાં તો 
એટલી બધી શક્તિ છે કે તેએ ગુમાવેલ! અવયવોને નવેસરથી બનાવી દે છે 
અને તેમના શયીરનોા એક નાનકડો અ'શ ષણ્‌ રહી ગયે! હોય તે! તેમાંથી 
પોતાના બધા અવયવે ઉગાડી, હુતાં તેવાં ખની જાય છે. જીવનશ્રેણીનાં 
પગથીઆં ઉપર જેસ જીવ ઉ'ચે ચડેતો જાય છે અથાત નીચ જ તુઓમાંથી 
વિશેષ બુદ્ધિશાળી પ્રાણીની જાતિમાં જીવ દાખલ થતો «ય છે; તેમ તેસ 
તેની આ શકિત ચૈએછી થતી જાય છે, વળી મતુષ્ય સોથી ઉ'ચી જઢીનો જીવ 
હોવાથી તેણે તત આહારવિહાર વગેરેમાં ખોટી અને હાનિકારક ટેવો 
દાખલ કરીને ઉપર કહેલી શકિતઓને ઘણે! મોટો ભાગ ચુમાવી નાખ્યો 
છે. કેટલાક ચોગશિદ્ધ મહાત્મા પુરુષોએ ઘણાં આશ્ચર્યજનક કામો ફરી બ- 
તાવ્યાં છે અને ક્રેઈ પણુ મત્તુષ્ય ધીરજ રાખીને પ્રયત્ન કરતો રહેતે તે 
પણુ પોતાના સાહુજિક મન અને દેહાણુએ ઉપર અધિકાર બેસાડીને શરીશ- 
ના રોગગ્રસ્ત અથવા નિ્ખછા અવયવને ફૂરીથી હતો તેવો સારે! ખનાવી શકે. 

શરીરને થતા હુરકેઈ બ્યાંધને મટાડવાની શક્તિ સાધારણુ મનુષ્યમાં 
પણુ છે અને એ શક્તિ જીવનપર્ય”ત કાયમ રહે છે;પણુ ઘણાખરા લે[ફે। તે તરફ 
લક્ષ આપતા નથી, દાખલાતરીકે શરીરના ઉપર જખમ થયો હાય તો તે 
જગ્યાએ કેવી રીત્તે રૂઝ આવે છે તે જરા તપાસીએ. જખમની જગ્યાએ 
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નવી ચામડી આવીને ઘાને કેવી રીતે પૂરી નાખે છે એ ધ્યાનપૂર્વક અવલે।- 
કૅન કરવા જેવી ખોના છે આ વાત ઘણીજ સાધારણુ હોવાથી તે તરફ આપણુ 
ધ્યાન જતું નથી; પણુ એ કિયા એટલી બધી આશ્ચર્યજનક છે કે તેતુ' ધ્યાન- 
પૂર્વક અવલોકન કરી વિચાર કરી નેતાં સાધારણુ જખમ રૂઝાવવામાં કેટલી 
અદ્ભુત ચેતનશક્તિ કામે લાગે છે તેનો "ખ્યાલ સહેજ આવી શકશે. 

ધારો કે એક માણુસના શરીરને કાંઈ વાગ્યુ' અર્થાતૂ તેના શરીર ઉપર 
કશાનો કાપ પડયે છે અથવા તો! કોઈ કઠણુ વસ્તુ વાગવાથી ચીરો પડયે 
છે. રેસા, ત તુએ1, લોહીની નસે, રસોત્પાદક માંસખ'ડ, માંસપેશીએ અને 
વધારે ઇજા થઇ હોય તો હાડપું પણુ ખડિત થઇ જાય છે અને એ ખધાંની 
એકતા તૂટી ગઇ હાય છે, જખમમાંથી લેહી વહેવા લાગે છે, તેથી ઘાને! ચીરો 
પહેળે થતે। જાય છે અને શરીરને ભારે દર્દ થાય છે,જ્તાનત તુદ્રારા આ સમાચાર 
મગજમાં પહોચી જય છે અને“મદદ મોકલે” “મદદ સોકલે”એવી માગણીના 
સ દેશા મગજ તરફ આવ્યા કરે છે. તરતજ સાહુજિક મન તરફથી શરીરમાં 
ખધે તાકીદના હુકમો છૂટવા માંડે છે; શરીરની મરામત કરનારી દેહાણુએ।- 
ની ટુકડીએ ઉપર એ હુકમ પહોંચી જાય છે અને તરતજ તેએ ટોળાબધ 
થઈ ત્વરાથી જખમની જગ્યાએ હાજર થઇ જાય છે. એમના આવી પહોંચતા 
પહેલાં શરીરમાં પેસી ગએલા ખાહા પદાથો, જેવાં કે કચરો, પૂળા તથા જ'તુ- 
એ-એ સવને લોહી વહી વહીને ખહાર ખેચી કહાડતું જાય છે અથવા તો 
તેમ કરવાને પ્રયત્ન કરે છે; કેમકે એ પદાર્થા વાગેલી જગ્યાએ ભરાઈ રહે 
તો ઝેર ઉત્પન્ન કરે. લોહીને જ્યારે બહારની હુવા અડકે છે ત્યારે તે ઘટ્ટ 
અનવા માંડે છે અને થોડીવારમાં સરેસના જેવા ઘાડા લસલસતા પદા્થ' 
જેવુ બની જાય છે; અને જઃખમપર પોપડો ખાઝવા માટે જે પદાથ તેના 
પાચાને ઠેકાણુ જેઈએ તે આ રીતે તૈયાર થાય છે. આ બાજુએ મરામત કર- 
નારાં કરીડો દેહાણુએ ટોળાખ'ષ દોડતાં ચાલ્યાં આવે છે અને તૂટેલા રેસા- 
એને સાંધવા મડી પડે છે. આ કામમાં તેએ આશ્ચર્યજનક મુશળતા અને 
કર્તન્યનિછા બતાવે છે. ઘાની બેઉ ખાજુએથી રેસા, ત તુઓ, લે।ાહીની નસો 
વગેરેનાં દેહાણુએ પોતાનું કદ વધારતાં જાય છે અને એ રીતે કરે[ડો નવાં 
રેહાણુએ। લેચાર થાય છે. આ બેઉ દેહાણુએની હાર પોતપોતાની જગ્યાષ્મેથી 
આગળ વધતી વધતી જખમના મધ્ય ભાગમાં મળી જાય છે. શરૂઆતમાં તો 
આ દેહાણુમતું વધવું કાયદાવિરુદ્ધે અને નિષ્પ્રચોજન જેવું જણાય છે; 

યોગ, ૯ 
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પણુ થાડીજવારમાં શરીરતું નિયમન કરનાર ચેતના અને તેનાં અધીનસ્થ 
કેન્દ્રોની કુતિ નજરે પડે છે, લોહીની નસેનાં દેહાણુએ ધાની સામી ખાન્નુનાં 
ચોતાનાં જેવાં દેહાણુએ સાથે મળવા માંડે છે અને એ રીતે લોહીને વહેવા 
માટે નવી નસ તેયાર થાય છે. સાંધનારાં દેહાણુએ પોતાના સજાતીય રેહુ!- 
ણુએઓ સાથે ભળી જઇ ચારે બાજુએથી જખમને 'પૃરવા માંડે છે. જ્યાં જ્ઞાન: 
ત'તુએ। તૂઢી ગયા હોય છે; ત્યાં આગળ તેમના દેહાણુઓ ઝીણા વાળ જેવા 
રેસાને આગળ લ'બાવતાં જય છે અને ધીસે ધીમે સામી ખાન્નુના રેસા 
સાથે જેડાઈ જઈ સમાચાર લઈ જવા લાવવા માટે નવે! જ્ઞાનન'તુ તૈયાર 
થાય છે. જ્યારે અ'દરની બાજુતું' સમારકામ પૂર્‌' થાય છે, એટલે લે।હીની 
નસો, સ્રાનતતુએ, સાંધણુકામ કરનારા રૈસા વગેરે દુરસ્ત ખની જુ 
પોતપોતાનું કામ કરવા જેવા થઈ જાય છે ત્યારે ચામડીના દેહાણઓ પો- 
તાનુ બાકી રહેલું કામ કરવા મ'ડી પડે છે. જખમની ઉપર નવી ચામડી 
તેયાર થાય છે એટલે છેવટે ઘા પૂરાઈ જઇ ઉપરનો પોપડો ઉખડી જાય 
છે. આ ખધુ કાર્ય એવુ' તો ખુદ્ધિપૂર્વક અને વ્યવસ્થાસર થતુ' આવે છે કે 
તે ન્નેતાં તેમાં રહીને કામ કરનાર ચેતનશક્તિતો ચમત્ઝાર પ્રત્યક્ષ થાય છે. 
ઘા રૂઝાવાનુ' કામ સ્રાધારણુ હોવા છતાં ધ્યાનપૂર્વક અવલે।કન કરનારને તે 
સવ'બ્યાપક પ્રજુતિની ચેતનશક્તિતુ' દર્શન કરાવે છે અને પ્રજુતિને તેનુ કાર્યં 
કરતી જેવાની ઉમદ્દા તક પ્રાતત થાય છે. પ્રકુતિ તો પોતાનો પડદો ખ- 
સેડી લેવા અને આપણુને તેના કાર્યાલયના અ'દરના ભામમાં ચાલતી કિયા- 
સમા બતાવવાને સદાએ શાજી હોય છે; પણુ આપણેજ મૂખ અને કમનસીબ 
છીએ કૈ તેના નિમ'ત્રણુની પરવા કયાં વગર ભ્રટકતા ફરીએ છીએ અને 
સૂખાઈભરેલી વાતો તથા હાનિકારક કામો પાછળ આપણી શક્તિ ખર્ચી 
નાખીએ છીએ. 

આટલે સુધી તો દેહાણુઓનુ' તથા તેમનાં કાર્યનુ' વિવેચન થયું, દેહાણુ- 
નું મને ચિત્તના ખઠુત્‌ ભડાર, સર્વવ્યાપક મનનો એક અશ છે અને 
અધાં રેહોણુઓએના કેન્દ્રના મન સાથે તે સ'કળાએલુ' છે તથા તેનાદ્રારા પ્રેરિત 
થયા કરે છે. આ કેન્દ્રતુ મન તેના કરતાં ઉચ્ચ મનને તાખળે છે અને એકપર 
એક દ૬૧જજે ચડતાં ચડતાં આપણે મનુષ્યના સાહુજિક મન પાસે આવી 
પહોંચીએ છીએ; પણુ દેહાણુતુ' મન ખીજા' બે તત્ત્વાની મદ્દવિના પ્રગટ 
થઈ શકતુ' નથી અને તે તત્ત્વો દ્રવ્ય અને પ્રાણુ છે. એફ તો! સારી રીતે 
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પચેલા અન્નમાંથી તાજી સામશ્રી થહુણુ કરવાની તેને જરૂર પડે છે.એ સામશ્રી- 
માંથી તે પોતાને પ્રગટ થવા માટે જરૂરતુ' સ્થળ સાધ્રન ઘડી લે છે. તે ઉપ- 
રાંત તેનામાં ગતિ પેદા થાય અને તે પોતાતુ' કાર્ય કરી શકે તેટલા માટે તેને 
પ્રાણુ અર્થાત્‌ જીવન-શકિતની પણુ જરૂર પડે છે. જીવનત્રિમુટી--મન, દ્રજ્ય 
અને શકિત--એ દેહાણુ લેમજ મતુષ્ય બેઉને માટે જરૂરનાં છે. 

અન્નનુ' સારી રીતે પાચન કરવાની તથા એ પચેલ્ઞા અન્નમાંથી તેયાર થ- 
એલે! પોષણુકારક પદાર્થ લોહીને પૂરો પાડવાની કેટલી જરૂર છે તે વિષે ગય 
પ્રકરણુ।માં પૃરતુ' વિવેચન થઇ ગયું છે,એટલું થાચ લોજ શરીરતુ' સમારકામ 
તથા નવા અ ગોની રચના થઇ શકે એ ખાખત ડુવે ફરીથી છેડવાની જરૂર 
નથી. વળી શરીરનાં દેહાણુએ શરીરની મરામત તથા રચનામાટે પોષક 
પદાર્થને કેવી રીતે ઉપચોમ કરે છે, તેનાવડે પોતાનાં શરીરોની રચના કેવી 
રીતે કરે છે અને પછી શરીરની અદર જયારે જરૂ૨ પડે ત્યારે પોતાની જાત- 
વડે નવુ' અગ કેવી રીતે તેયાર કરે છે, તેતુ' વિવેચન આ અધ્યાયમાં થક 
ગયું છે, એ દેહાણુએ। જાણું શરીર-રચનાની ઇ'ટો જેવાં છે. ખોરાકમાંથી 
તેયાર થએલા પોષક પદાર્થને તેએ ચારે ખાજુએથી વી'ટળાઈ વળે છે અને 
એ રીતે તેએ પોતાનાં શરીર ધડતાં જાય છે. પછી તેએ થોડેક પ્રાણુ પણ 
શૈષી લે છે અને આ રીતે સજીવ અને સશરીર બનીને જ્યાં તેમની જરૂર 
છોય ત્યાં તેએ ચાલ્યાં જાય છે; અને ત્યાં જઇને નવા રૅસા, નવા ત'તુ નવી 
નસો અને માંસપેશીએઓની રચના કરે છે. જે દેહાણુઓને પોતાનાં શરીરની 
રચના કરવા જેટલું દ્ર્ય ન મળે તો તેએ પોતાનું કામ સારી રીતે નજ 
જરી શકે; અથવા તે! તેમતુ' અસ્તિત્વ પણુ નજ સ'ભવે. જેએ શરીરે તવાઇ 
ગયા છે અથવા જેમને અન્નમાંથી પૂરતું પોષણુ નથી મળી શકતુ, તેમના શ- 
રીરમાં જેઈએ તેટલાં દેહાણુઓ હોતાં નથી અને તેથીજ કરીને તેમનુ' શરીર- 
યત્ર પોતાનુ કામ કરી શકતુ' નથી. દેહાણુએને તેમનાં શરીર ઘડવા માટે 
પૂરતુ સ્થળ દ્રવ્ય મળવુ' જઇએ; અતે તે આપવાને! રસ્તે એજ કે ખોસક- 
દ્વારા શરીરને પૃરતુ' પોષણુ આપ્યા કરવુ'. એ ઉપરાંત પ્રાણુ પણુ હોવે! ન્ને- 
ઇએ. ને શરીરની અ'દર પૂરતો પ્રાણુ નહિ હોય તો આ દેહાણુઓને પૃરતુ' 
યેતન નહિ મળે અને આખા શરીરમાં મન્દી આવી જશે. 

જાઇ કેઈ વાર મતુષ્યે પોતાની ખુદ્ધિના દખાણુથી સાહુજિક મનને ધ" 
સકાવીને એવું વિકળ ખનાવી દીધુ હોય છે કે તે કેટલીક વાર સતૃષ્યબુદ્ધિએ 
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ગ્રેરેલા તદ્ન મૂર્ખાઈલરેલા વિચાર અને શકાએ ગ્રહુણુ કરે છે. આવી 
સ્થિતિસાં તે પોતાતું કાર્ય. યથોઈચિત રીતે કરી શકતું નથી; તેમ બળવાન 
રેહાણુએ। પણુ તેનાથી પેદા થતાં નથી, આવી સ્થિતિ થયા પછી જ્યારે 
ખુદ્ધિને ખરી વસ્તુસ્થિતિનુ' ભાન થાય છે, ત્યારૈ તે પોતાની પાછલી બૂલે 
સુધારવાની ઈચ્છા ખતાવે છે અને સાહુજિક મનને ધીરજ આપવા માંડે 
છે કે:“તું તો તારૂં કત"બ્ય બહુ સારી રીતે સમજતી દેખાય છે. હુવે તને 
તાશ પ્રદેશમાં કેર્છ પણુ પ્રકારની દખલવગર કાર્ય કરવાની તક મળશે.” વળી 
એ ઉપરાંત તે દિલાસાના, ઉત્તેજનના, વખાણુના ઉદગારો પણુ પ્રકટ ફરે 
છે કે જેથી કરીને સાહજિક મનને તેના ઉપર ફરીથી વિશ્વાસ દૃઢ થાય, 
આસ થવાથી વિકળ ખની ગએછું સાહજિક મન પણુ ચુનઃ: ચિત્તસ્થે્યને 
પ્રાસ કરે છે અને પોતાની જવાખભદારીતુ કામ ઉપાડી લેવાની તેયારી કરે છે. 
ક્ોઇ કોઈવાર સાહજિક મન પોતાના માલિકના અથવા તેની આસપાસનાં 
માણુસાના પૂર્ક રચિત વિપરીત વિચારોથી એવું ગભરાઈ ઉઠચુ' હોય છે 
જે તેને અસલ સ્થિતિએ આવતાં ઘણે। સમય લાગી જાય છે. એવી દશામાં 
ઘ્રણીખરી વાર એવુ' બન્યું હોય છેકે કેટલાક તાબાનાં દેહાણુએ ખળવા- 
ખોરેની માફૂક સુખ્ય મતની આજ્તાઓતું પાલન કર્‌વાતી તત્પરતા બતા- 
વતાં નથી. આવી અવસ્થામાં «જ્યાં શરીરની “દર ડુર્વ્યવસ્થા અને અરા- 
જકતા ફેલાઇ રહ્યાં છે, ત્યાં વ્યવસ્થા અને સુશાસન પ્રબર્તાવગા માટે મતુષ્યના 
દૃઢ સંકલ્પની અને મક્ફમ આસ્તાઓની જરૂર પડે છે. એટલુ' જરૂર યાદ રા- 
ભજે કે દરેક અવયવમાં,દરૈક ઈન્દ્રયમાં કોઇ ને કોઇ પ્રકારની ચેતના રહેલીજ 
છે અને દઢ સંકલ્પથી ઉત્પન્ન થએલ્લી પ્રખળ આસ્તાના પ્રતાપથી શરીરમાંની 
રુ્યવસ્થા ઘણીખરીવાર સુધર્યા વગર રહેતી નથી, 





ઝધ્યાય ર૪ મો 
અસ્વાયત્ત અવયવે।પર અધિકાર 





માનવશરીર નાનાં નાનાં કરડે! દેહુ!ણુ ખાનું બનેજ્યુ' છે લે વિષે પાછલા 
અધ્યાયમાં પૂરતું વિવેચન થઇ ગયું છે. તે વખને એમ પગુ કડૅવામાં આવ્યુ" 
હેતું કે પ્રત્યેક દેહાણુને કામ કરવા પૂરતું દ્ર્ય--શક્તિ મેળવવા માટે પ્ર ણુતે। 
કિ'ચિત્‌ અ'શ--અને તેતું કામ કરવામાં ખુ દવેનો પણુ ખપ પડે છે, તે માટે 
થોડોક બુદ્ધિના અશ-સ ત્રણે તત્ત્વો આપેલા છે. વળી પ્રત્યેક દેહાણુ તેના 
અસુક મુળની અથવા સમૂહની સાથે સ'ભ'ધ શાખે છે; અતે તેની ચેતના એન! 
એ સમૂડનાં બીજા દેહાણુએની ચેતના સાથે પૂરુ સ પર્ક રાખે છે. એ 
સવની ચેતનાના સમન્વયવડે આખા સમૂડની ચેતનાનું સ્વરૂપ ઘડાય છે. 
એ સમૂહે પણુ તેનાથી કોઈ મોટા સમૂડતું અ'ગ હોય છે અને એમ પગલે 
પગલે આગળ વધતાં આખા શરીરના ઉપજ રાજ્ય કરનાર સાહુજિક મન 
સુધી આપણુ આવી પહોંચીએ છીએ. આ સમૂહે ઉપર શાસન કરવાનુ' કામ 
સાહુજિકે મનનુ' છે અને ને સતુષ્યની ખુદ્ધિ તેના કામમાં હસ્તક્ષેપ ન કરે તે 
તે પોતાનું કામ ઘણીજ સારી રીતે કથે” જાય છે; પર'તુ ખુદ્ધિ કોઇ કોઇવાર 
પોતાના ભય અને શ'કાના ખોટા ખ્યાલ સાહાંજક મન સુધી સોકલી દે છે 
અને તેતે ખિચારીને મૂઢ, વિકળ ખનાવી દે છે. વળી કોઈ વાર મનુષ્યખુદ્ધિ 
સ્થળદેહને નિયમમાં શાખવા માટે દેહાણુએની ચેતનાને વિપરીત અને પ્ર- 
તિકૂળ ટેવો! ગ્રહુણુ કરાવે છે,તેથી પણુ સાહાંજક મનના કાયમાં વિક્ષેપ આવે- 
છે. દાખલાતરીકે આપણે ખ'ધકાશની ઉત્પાત્તનો વિચાર કરીએ. મળાશય- 
ના દેહાણુએ। મલોત્સર્ગ કરવાની જર્રીઆતને પોકાર ઉઠાવી રહ્યાં હોય છે તે 
છતાં જીજે બીજા કામમાં રોકાએલી હોવાથી તે શરીરને સાહજિક મનની 
મલત્યાગ કરવાની સસ્તા પાળવા દેતી નથી;તેવીજ રીતે મન પાણીની માગણી 
ફરી રહ્યુ' હોય છે તોપણુ તે માગણી તરફે લક્ષ આપવા દેતી નથી. આનુ 
પરિણામ એ થાય છે કે સાહજિક મન તેને ફરવામાં આવતી આગ્તાઓતું પા- 
લન કરી શકતું નથી, તેમજ તે પોતે તથા દેહાણુઓના કેટલાક સમૂહે બેઉ 
ગભશાઈ જાય છે અને.શું કરવું તેની તેમને સમજ પડતી નથી, આથી ફરીને 
સ્વાભાવિક ટેવોને ઠેકાણે ખોટી ટેવો ઉભી થાય છે. વળો કેઈ કોઈવાર કેટ- 
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લાંક દેહાણુઓના સમૂડે તો એક જાતનો ખળવેજ ઉઠાવતાં જવામાં આવે 
છે. તેમની સ્વાભાવિક 1કેયામાં નડતર થએલી હોય છે અને ષુદરતી ટેવેને 
3કાણુ તેથી વિષરીત ટેવો તેમના ઉપર ઠોકી બેસાડવામાં આવેલી હોય છે; 
તેને લીધેજ આ ખધી ગરખડ ઉભી થએલી હોય છે, એમાં કશે। સ દૈહુ નથી. 
કેટલીક વાર એવા પણુ દાખલા જોવામાં આવ્યા છે કે દેહાણુએના નાના 
સમૃહામાંના કેટલાક એક જાતની હુડતાલ પાડી બેઠા હોય છે અને કો્ઝવાર 
એ હુડતાલમાં નાના સમૂહુની સાથે મોટા સમૂડુ પણુ સામેલ થઉ જાય છે. 
જયારે તેમના ઉપર તદન અપરિચિત અને અતુચિત ફૂરજને જેરજીલમથી 
લ્વાદવાસાં આવે છે, જ્યારે તેમની પાસેથી હુટઉપરાંત કામ લેવામાં આવે છે, 
જયારે તેમને પૂરતું પોષણુ આપવામાં નથી આવતું અથવા એવીજ જાતને! 
જૂલમ તેમના ઉપર ગુજારવામાં આવે છે; ત્યારે આ રેહાણુએ। છેવટે ક'ટા- 
ળીને બળવે। કરે છે.ઉપર કહ્યા તેવા સ'જેગામાં આપણુ મજૂરે। જેવાં પગલાં 
લે છે, બરાખર તેવાંજ પગલાં શરીરની અ'દરના મજૂરો--દેહાણએ। પણુ 
લેતાં નેવામાં આવે છે, આ બેઉ હુડતાલીઆઓના વર્તનનું સામ્ય જેનારને 
તેમજ તેમની પરિસ્થિતિની પરીક્ષા કરનારને બેઉને આશ્ચર્યમાં ગશડાવ કરી 
રે એવું છે, સવેળાએ એને ખબ દોખસ્ત કરવામાં ન આવે તે! હુડતાલ અગર 
બળવાના ચેપ બીજા સમૂહમાં પણુ ફેલાઇ જાય છે; વળી ને ખ દોખસ્ત 
"ફરવામાં કચાશ ૨હી હોય છે વો દેહાણુએ કામે તે! વળશે છે પરંતુ પોતાની 
ચોગ્યતાનુસાર ઉત્તમ કાર્ય કરવાને ખદલે બેદિલીથી થોડુંક કામ આપે છે 
અને તે પણુ તેમની મરજીમાં આવે તોજ. તેમને મળતા પે।ષણુમાં વધારે 
કરવાથી, તેમના તરફે વિશેષ ધ્યાન દેવાથી તેએ શકતે રફૂત્તે મૂળ હાલતપર 
આવવા લાગે છે; પણુ સ કલ્પશક્તિ તરક્‌થી મક્કમ હુકમ છૂટતાંની સાથે ખધા 
દેહાણુઓના સમૂહો પટોપટ ઠેકાણું આવી જાય છે. આ રીને તેમની અદર 
એટલી ત્વરાથી સુવ્યવસ્થા અને શાંતિ ફેલાઇ જાય છે કે તે નેઇને ખહ ન- 
વાઇ લાગે છે, ચોગાભ્યાસમાં આગળ વધેલા ચોગીએઓએ અસ્વાયત્ત અવયવે 
ઉપર ઘણે્‌। અજાયખ જેવો કાખુ શૈળવેલે હોય છે; તે એટલે સુધી કે તેએ 
પોતાના શરીરનાં પ્રત્યેક દેઠાણુ ઉપર સીધી રીતે અમલ ચલાવી શકે છે. 
અલબત્ત, હિ'ડ્સ્તાનના શહેરે।માં રખડતા કેટલાક નામધારી ચે.ગીએ માત્ર 
પૈસા પેદા કરવા માટેજ શરીરને લગતા પ્રચોગો કરી બતાવે છે, તેમણે તો 
હેઠેચોગની કલ્યાણુકારી વિઘાની અધોગતિ કરી છે, એટલુજ તેમને માટે કુ- 
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અભ્યાસવડે ખળવાન ખનેલી સ કલ્પશક્તિ આ દેહાણુએ તથા તેમના 
સમૂહે ઉપર સાધારણુ ધારણાવડેજ અસર નીષજાવવાતુ સામચ્ય ધરાવે 
છે; પણુ એવી જાતના પ્રચોગોમાં સફળતા મેળવતાં પૂવે" વધારે અભ્યાસ અને 
સાધનની જર્રીઆત રહે છે. એ સિવાય ખીજી રીત એ છે કે સાધક અઝુક 
શખ્દાનુ' ઉચ્ચારણુ કરી, તે વડે પોતાની સ ક્લ્પશક્તિને એકાગ્ર કરીને તેના 
વડે શરીરની અદર ધારેલી અસર પેદા કરી શકે છે. પાશ્ચાત્ય લેકે! જેને 
સ્વતઃસૂચના અને પ્રતિજ્ઞા અથવા ધારણા કહે છે તે આ રીતેજ ફૂલ્લવતી થાય 
છે. અસ્રુક શબ્દોના એકાગ્રતાપૂર્વક ઉચ્ચારણુથી ચિત્ત અને સ'કલ્પશક્તિ 
શરીરના પીડાતા ચોામ્કસ ભાગ ઉપર સ્થિર થઇ નય છે અને એ રીતે હુડ્તાલ 
પાડી બેઠેલાં દેહાણુએ નાં ટોળાંમાં ધીમે ધોસે વ્યવસ્થા અને શાંતિ આવવા 
લાગે છે. એ રીતે જરૂર પડે તો પ્રાણુ પણુ મોકલી શકાય છે કે જેથી ફરીને 
દૈહાણુએને વધારે શક્તિ મળી જાય છે. સાથે સાથે પીડાવાળા સ્થાનતુ રુ- 
પિર પણુ વધારે વેગથી વહેવા માંડે છે તેથી ડરીને દેહાણુઓને રચના તથા 
પોષણુની ।વશેષ સામગ્રી પ્રાપ્ત થઈ જાય છે. 

શરીરના કોઇ પણુ વ્યાધિગ્રસ્ત અવયવના ઉપર સારી અસર ઉપજાવવા 
માટે દેહાણુઓને પ્રબળ આજ્તા આપવાનો ખહુજ સરળ વિધિ હઠેચોગીએ 
પોતાના શિષ્યોને શીખવતા રહે છે; અને ખીજા કોઈ પણુ સાધનવગર માત્ર 
ચિત્તની એકાગ્રતાવડેજ કાર્ય સિદ્ધ કરવાની શક્તિ પ્રાતત ન થાય ત્યાંસુધી આ 
વિધિતુજ પાલન કરવાની ભલામણુ કરે છે.એ વિધિમાં ખીજ કાંઈજ નહિ પણુ 
જે અવયવે અથવા ઈન્દ્રિયે બળવો ઉઠાવ્યો હોય તેની સાથે “ વાત કરવી ?' 
અને કવાયત ડરતા છોકરાઓને અથવા સિપાઇઓની ટુકડીને જેવી રીતે 
કવાયતના હુકમ આપવામાં આવે છે તેવીજ રીતે શરીરના અવયવોને પણુ 
હુકમ આપવા.એ હુકમ ઘણાજ સપણ અને દૃહતાયુકત હોવા જોઇએ, એ 
અવયવો પાસે તમારે જે કામ લેવું હોય તે તેને સાફ સાફ્‌ કહેતા જાએ અને 
એકની એક વાત બેચાર વાર સ્પષ્ટરીતે અને દૃઢતાપૂર્વ ક સ'ભળાવે।. જેમ 
જઈ રસ્તે જતા માણુસ સાથે આપણે વાત ફરવી હોય તે તેનું ધ્યાન ખેચવા 
માટે આપણે તેના ખભા ઉપર ધીરેથી હસ્તસ્પર્શ કરીએ છીએ ફે તરત તેતું 
લક્ષ આપણા તરફે ખે'ચાય છે અને તે આપણી વાત સાંભળવા ઉભે! રહે છે; 
તેવીજ રીતે પીડાતા અવયવ ઉપર ધીમેથી આંગળીના ટકે।રા મારવાથી 
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અથવા ચાખડવાથી ત્યાંનાં દેહાણુઓનુ લક્ષ આપણી આત્તા તરફ આકર્ષાય 
છે. અમારા કથનને1 લ્ઉવાર્ચઃ એવે! નથી કે દેહાણુઓને માણુસની માફૂકે 
ફાન હોય છે અને તેએ આપણી ભાષા પણુ સમજી શકે છે; પરતુ હુક્ટીકત- 
માં એવું ખને છે કે હુકમની રીતે દૃહતાપૂર્જક બોલવાથી તમારા બોલેલા 
શભ્દોના ભ્ાવાર્થની માનસિક મૂર્તિ ઘડવામાં ખહું સહાયતા મળે છે અને 
શમે ભાવા્થ'ની અસર સાહુજિક મનની પ્રેરણાથી સહાતુભાવી નાડીએ। દ્વારા 
પ્રારેલી જગ્યાએ પહોંચી જાય છે તથા દેહાણુઓના સમૂડુને તથા દેહાણુ- 
વ્યકતત્તે પણુ તમારી આજ્તા મળી જાય છે. એમ થતાંજ અમે હુમણાં કહી 
ગયા તે પ્રમાણે શરીરના પીડાતા અવયવ તરફે પ્રાણુ અને રુધિરને। પ્રવાહે 
આરજ્તા ફરનાર મતુષ્યનતા એકાગ્ર મનઠ્દારા પ્રેરેત થઇને વિશેષ પ્રમાણુમાં 
વહેવા માડે છે, મનોબળદ્વાશ વ્યાધિ મટાડવાના પ્રચોગમાં પણુ આજ પ્રમાણે 
આઝ્તા અથવા સૂચન કરવામાં આવે છે અને તે સૂચનને। ભાવાથ દરદીતુ' 
સાર્હાજક મન ગ્રહણુ કરે છે તથા જે ઠેકાણુ ટેહાણુએએ અવ્યવસ્થા મચાવી 
હેય ત્યાં તેની અસર પહોંચાડી દે છે કટાચ કેટલાક વાચકને આ વાત હુસવા 
જેવી લાગતી હુશે પણુ તેના સમર્થનમાં નેઇએ તેટલાં વૈજ્ઞાનિક પ્રમાણ 
આપી શકાય તેમ છે અને ચોગીઓના અભિપ્રાય પ્રમાણે રેહાણુએ ને આપણી 
આજ્ઞા પહોંચાડવાની અ! એક સારામાં સારી પદ્ધતિ છે. તેથી કરીને વાચકને 
અમારી ભલામણુ છે ફે આ પદ્ધતિની અજમાયશ કર્યા વગર તેની ઉપેક્ષા 
કરવી નહિ,સેકાએ થયાં કેટલીએ પરીક્ષાઓદ્વારા તેનું સત્ય પ્રમાણિત થઇ 
ચૂક્યું છે અન એના કરતાં ખીજી વધારે સારી રીત હુજી જાગુવામાં આની નથી, 

તમારા શર્‌ીરતે। કાઈ અવયવ જે પોતાર્તું કર્તવ્ય સારી રીતે કરતે! ન હોય 
તેના ઉપર જે તમારે તમારી માનસિક શકિતને પ્રભાવ અજમાવવે 
હોય અથવા તે! અન્યના શરીર ઉપર એવાજ પ્રકારને! પ્રયોગ કરવે। હોય તો 
તે અગ ઉપર હાથ મૂકીને ધીરે ધીરે થાઅડતા જવું ખને તે અ'ગની સાથે 
લાત કરવા માંડવી. દાખલાતરીકે જે યછુત બગડચું હોય તો તે જગ્યાએ 
હાથ મૂકોને બોલવું કે “હે યજુત ! સાંભળ. તારૈ તારૂં કર્તવ્ય આજ પછી 
સારી રીતે કરવુંજ પડશે, તું હુમણાં હમણાં ઘણું સુસ્ત બની ગયું છે તે હુવે 
નાહ ચાલે. આજથી તું તારૂ કાસ કરવા લાગીશ એવી મને પક્કી આશા છે. 
ચાલ, ભાઈ! સાવધાન થા,સુસ્તી ઉડાવી દે અને તાર્‌ કામ કરવા મ'ડી જ. ” 
ઉપર કહ્યા તેજ શખ્દો મ'ત્રની માફક બોકવા જોઇએ અને તેની જગ્યાએ 
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ખીજા શખ્રો નજ ચાલે એમ કહૅવાનું તાત્પર્ય, નથી. જે શખ્ટ્દો તમને સ્કુરી 
આવે તે શખ્દોનો ઉપયોગ કશ્વામાં કશી હુરકત નથી. માત્ર જે કાંઈ બોલે 
તે આજ્તાના રૂપમાં દહતાસહિત બોલાવું જેઇએ, આજ રીતે હૃદયના વેગને 
પણુ ઉત્તેજના આપી શકાય; પર'તુ એ કામ મહુ સ ભાળપૂર્વક ફેરવા જેવું છે. 
-એતુ' કારણુ એ છે કે હૃદયનાં દેહાણુઓ શરીરના ખીજા ભાગનાં દેઠાણુએ। 
કરતાં વિશેષ ચેતનાશકિતવાળાં છે અને તેથી તેની સાથે વધારે માનપૂર્યકે 
વર્તન ચલાવવુ” ઘટે છે, હદયને માત્ર યાદજ દેવરાવવું જોઈએ કે “ તારી પા- 
સેથી અમે વધારે સારા કામની આશા રાખીએ છીએ)” પરતુ એ શખ્દો ઘણા 
વિવેકપૂર્વક કહેવા જોઇએ. યફુતની માફ્ક એતા ઉપર કડક હુકમ ચલાવાય 
નહિ. એનાં દેહાણુએ ખીજા અવયવોના રેહાણુએ કરતાં વધારે ચેતનયુકત 
છે. ચજુતનાં રેહુણએ। સ્વભાવે જડ છે, તેમનામાં ચેતન એણુ' છે. લેમને। સ્વ- 
ભાવ કંઈક ખચ્ચરને મળતો છે, એમ કહી શકાય, હૃદયના દેહાણુએ। તેજી 
ઘોડાના જેવાં પાણીવાળાં અને ચાલાક છે, યકૃત પોતાનું કામ ખરાબર ન કરે 
તો એને તો ગધેડાની સાફૂક ધમકાવવુજ, એને ગધેડાનો સ્વાભાવ યાદ 
શખવે।, જઠૅરનાં દેહે!ણુએ પણુ ચેતન્યવાળાં છે, પણુ હુદયથી તેનો ખૌન્ને 
ત'ભર આવે, મળાશય ખડું નિસકહુલાલ અવયવ છે. એ બિચારા ઉપર ઘણે 
જુલમ ગુજારવામાં અવે છે તોપણુ એ ધીરજથી ખધુ' સહૅન કરે છે. એતે 
તમે એટલીજ આજ્ઞા આપશે કૅ મારે આવતી કાલથી રોજ આટલા વાડવે 
મળત્યાગ કરવાની મરજી છે. ખસ, તમારે એને વખત ખતાવી દેવે; અને 
પછી રોજ તેજ વખતે મળત્યાગ કશ્વા જવુંજ. એટલું કરશે તો થોડાજ 
દિવસમાં તમને ખબર પડી જશે કે મળાશય તમારી આજ્ઞા ખરાખર નિયમ- 
સર ઉઠાવ્યેજ જાય છે;પર'તુ એટલુ યાદ રાખજે કે એ ખિચારાની સાથે ઘણે 
વખત થયાં એવું ખરાબ વર્તન ચલાવવામાં આવ્યું હોય છે કે જેથી એને 
તમારી આજ્ઞા ઉપર ભરૉસેો। આવતાં કેટલેક સમય જેઇએ છે. એ% રીતે 
ગ્રીએના માસિક જતુસ્રાવવી અનિયમિતતા પણુ ટાળી શકાય છે અને તેને 
પુન; સ્વાભાવિક સ્થિતિમાં મૂકી શકાય છે. નજરે જોઇ શકાય તેવે! ફેરફાર 
શવા માટે કેટલાક મહિનાસુધી ધીરજ રાખવી જેઈએ. જે દિવસે કતુદર્શન 
થવું જોઈએ તે તારીખને યાદ રાખીને દરરોજ ઉપર બતાવેલી રીતે રેહાણુ- 
આપને ચેતના આપ્યા ડેરવી અને તેમને કહેવુ કે: “હુવે માસિક ધર્મને આટલા 
દિવસ માડી રહ્યા છે. તમારે તૈયાર રહેવું.તમે હુમણાં તમારૂ કામ કયે" જાઓ, 
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જે જેથી કરીને વખત આવ્યે બધુ' ટીકઠાક થઇ રહ્યું હોય.” જયારે વખત છેક 
નજીડ આવી લાગે ત્યારે તેને કહેવું કે: “હુવે થોડેજ વખત ખાકી રહ્યો છે. 
તમાર્‌' કામ ખરાખર કરતાં જએ।.”ઝે કહેવું હોય તે દહતાપૂર્કક,ગ'ભીરભ્ાવ- 
થી અને ખરા અતઃકરણુથી કહેવું, ઠઠ્ઠાસસ્કૂરીની ઢબે કહેલા શખ્દોની કશી 
અસર થતી નથી, આધર્મની અનિર્યામિતતાના કેટલાએ દાખલા આ રીતથી 
એકથી ત્રણુ મહિનાની અદર સારા થઇ જાય છે, કદાચ કોઈને આ ઢુસવા 
જેવું લાગે;પર'તુ અમે તેમને એટલુ'જ કહીશું કે તમે જતે પરીક્ષા કરી જુએ 
એટલે ખખર પડરે કેએમાં સત્ય છે કે નહિ. દરેક બ્યાધિને માટે જૂદી જૂટી 
ઉપચારપદ્દધેિતિઓઆ ખતાવવાને અહો અવકાશ નથી; પરતુ અત્યાર સુધી 
થએલા વણુંન ઉપરથી પીડાના સ્થાનપર કયા અવયવને! અથવા કયાંનાં 
દેહાણુસમૂડનો અધિકાર ચાલે છે, તે શોધી કહઢાડીને તેમને આજ્ઞા આપવી; 
અથવા કયા અવયવમાં બગાડો થયો! છે તેની તમારાથી બરાબર ચિકિત્સા 
ન થઇ શકે તે। ડયાં દુ:ખ થાય છે તેની તો ખબર પડેજ. બસ, તે જગ્યાએ 
હાથ મૂકીને આસ્તા કરતા જાએ. તમારે દરેક વ્યાધિગ્રસ્ત અવયવનાં નામ 
જાણુવાની પણુ જરૃર નથી.બસ,દુ:ખતી જગ્યા ઉપર હાથ મૂકીને તમારે માત્ર 
આજ્તાજ આપવી ફે:“ સાંભળજે, તારે આજથી...........****૦* ” (એ અવયવને 
ચ્રોતાતું' કામ સારી રીતે ખજાવવા માટે જે સૂચના-આરજ્તા આપવી ઘટે તે 
દૃહતાપૂર્વ્ક આપવી.) વ્યાધિને કેમ ટૂર કરવા વેનું' વિસ્તારથી વર્ણુન કેરવા- 
્નું આ સ્થાન નથી; માત્ર રોગ કૈમ ન થાય અને શી રીતે વ્તવાથી સ્વાસ્થ્ય 
સચવાઈ રહે તે સમજાવવાનો અમારો ઉદ્દેશ છે, તોપણુ બળવાખોર થઇ 
બેઠેલા અવયવોને કેવી રીતે ઠેકાણે લાવવા તે સ બ ધી માહિતી આપવા માટે 
આટલુ' વિવેચન અપાઇ ગયું છે. 
ઉપર ખતાવેલી રીત તથા વેમાં જે ફેરફાર કરવે। ઘટે તે પ્રમાભે ફેરફાર 
કર્ચાથી તમને તમારા શરીર ઉપર એટલે! ખધેો અધિકાર પ્રાસ થશે કે જે 
જનેછને તમને પોતાને પણુ નવાઈ લાગશેજ, દાખલાતરીકે તમાર્‌' માથુ' 
દુખતું હશે તો તમે માથા ઉપર ચડી ગએલા રુઘિરને નીચે ઉતારીને માથા- 
નો દુખાવો એછે કરી શકશે।. ઠૅંડા થઈ ગએલા હાથપગને તે તરફ લેહી- 
ને વિશેષ સ'ચાર કરીને ગરમી આપી શકશે।.અલખત્ત,લોહીની સાથે થેાડો- 
કે પ્રાણુ પણુ ત્યાં જશેજ, લોહીના સ'ચારમાં સમતા લાવીને તમે પધારશે 
તો આખા શરીરને ગરમી આપી શકશે।ા. એ રીતે થાડી ગએલા શરીરને 
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પણુ વિશ્રાંતિ આપી શકશે।. સાચી વાત એ છે કે આ અધ્યાયમાં ખતાવેલી 
રીતની ધૈય'સહિત અજમાયશ કરશે! અને સારી રીતે જીવન ગાળવાને 
અભ્યાસ પાડશે! તો તમે એટલું સરસ પરિણામ લાવી શકશે! કે કહેવાની 
વાતજ નહિ. દુખતા અવયવને કયી જાતની આગસ્તા આપવી, એની જે કદાચ 
તમને સમજ ન પડે તે માત્ર એટલુ'જ કહેવુ' કે “સાંભળ,તું અપજથી સારે 
થક જા. હું સ કલ્પ કરૂં છુ' કે અ પીડા ટળી નએ.. હું છંચ્છુ છું કે તું તારૂં 
ફામ પૂણુ રીતે કરવા શક્તિમાન થા,” આવી ને આવી કેટલીક વાતો દુખતા 
અવયવને કહેવી, અલખત્ત, એમાં ધૈર્ય અને અભ્યાસની જરૂર તો છેજ પણુ 
તે વિના ક્યા કામમાં સફળતા મળે છે ? 
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આ પુસ્તકના પૂર્વના અધ્યાયોમાં વાચકને અમે કહી ગયા છીએ કે 
પ્રાણુ હવા, ખોરાક અને પાણીમાંથી પ્રાસ કરી શકાય છે. શ્વાસ લે- 
વાની, ખોશક ખાવાની તથા પાણીનો ઉપયોગ ફરવાની ખાખતમાં સવિસ્તર 
માહિતી અસે આપી ચૂકયા છીએ, હુવે એ વિષયમાં તો કશું વિશેષ કહેવા 
જેવું અવશિષ્ટ રહ્યું નથી; પર'તુ આ વિષય સમાસ કરતાં ષહેલાં હઠયોગના 
જેટલાક ઉચા સિદ્ધાંતો તથા એ પ્રાણુશક્તિની કેવી રીતે પ્રાપ્તિ કરવી અને 
શરીરમાં એની કેવી રીતે વહે'ચણી કરવી, તેને લગતી કેટલીક કસરતો બતા- 
વવાતું અમે ઉચિત માનીએ છીએ. હુઠચોગના અભ્યાસની ઝુ'ચી જેને અશે 
“ તાલયુક્ત શ્વાસ ” એવું નાસ આપીએ છીએ તેની પ્રક્રિયાનું અમે અ। 
અધ્યાયમાં વર્ણ ન કરવા માગીએ છીએ, 

વસ્તુમાત્રમાં સ્કુરણુ અથવા ક પય્યુકત સ્થિતિ પ્રવતી રહી છે. નાનામાં 
નાના પરમાણુથી માડી મોટામાં મોટા સૂર્ય સુધીના તમામ પદાર્થો કપમય 
અવસ્થામાં છે. મુદરતમાં કોઈપણુ પદાર્થ તદન સ્થિર હાલતમાં તો છેજ ન હિ. 
ભે એડજ પરમાણુ ક'પહીન થઇ જાય તો તે આખા જગતને વિનાશ કરી 
નાખે. જગતનો સર્વ નવહુાર અનવરત સ્કુરણુ અથવા ક'પને આધારે ચાલી 
રહ્યો છે. જડેદ્રવ્વના ઉપર શકિતનું બળ લાશુ પડે છે; જેના પરિણાસે નાના 
પ્રકારનાં રૂપ અને તેના અગણિત ભેદ ઉત્પન્ન થાય છે; પર'તુ એ ખધાં 
રૂપો! અને તેના ભેદ કાંઇ નિત્ય નથી. તેએ ખનવા માંડે છે તેજ પળે તેમ- 
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નામાં પરિવતઃન શરૂ થાય છે. તેમાંથી નાના પ્રકારનાં અગણિત ર્‌પ ભનતાં 
જાય છે, એ પ્રમાણે એકમાંથી અનેક રૂપો! ઉત્પન્ન થાય છે. આ કુમ અન 
તતાસુધી અખ'ડ, અવિરતપણે ચાલ્યો! આવે છે. આ સ 'સારમાં નામરૂપવાળે 
જ્રા્છપણુ પદાર્થ નિત્ય નથી. એકમાત્ર પરમસત્‌ (પરખ્રહ્મા) જ નિત્ય અને 
પશ્વિર્તનરહિત છે. નામ અને રૂપ એ તો કેવળ આભાસમાત્ર છે અને 
નરીના પાણીની માફક આવે છે અને જાય છે; પણુ જે સત્‌ છે તે નિત્ય અને 
નિવિ કારી છે. 

માનવશરીરનાં પરમાણુએ સદાકાળ ગતિમાન અર્થાત્‌ કપમય સ્થિતિમાં 
રહે છે. તેમનામાં અન'ત પરિવર્તન થયા કરે છે. એને પરિણામે જે દ્રવ્યોતુ' 
આપણું શરીર ખનેલું છે, તેમની સ્થિતિ થોડાજ દિવસમા ખદલાઇ જાય છે. 
તમારા શરીરમાં અત્યારે જે જે પરમાણુઓ છે,તેમાનું' એકપણુ પરમાણુ થોડા 
મહિના ખાદ રહેશે નહે. ક'૫, સતત જપ ! પરિવર્તન ! અવિરત પરિવર્તન ! 
એ જગતનો કેમ છે. 

પર'તુ એ ક'પની અદર પણુ એક પ્રકારને “તાલ? નેવામાં આવે છે. 
આખા ૧વ*વની અદર એકજ પ્રકારને તાલ ઝમઝમી રહ્યો છે. ગ્રહોની ગતિ, 
સસુદ્રના ઉછાળા, હદયનો થડકાટ, ભરતીએઃટ-સરવ માં અ! તઃ!લને! મહા- 
નિયમ પ્રવર્તી” રહ્યો છે. આપણા તરકૂ સૂર્યનાં કિરણુ શ્વરાહ્પ્રાં આવે છે, 
આઠાશમાથી વરસાદ વરસે છે-એે ખછું ઉપરીકત નિયમાનુસારજ થતું 
આવે છે. વૃક્ષવેલી સોની વૃદ્ધિમાં ખા નિયમનું દશન થાય છે. ગતિમાત્રમાં 
તેનો પ્રકાશ પડી રહ્યો છે, 

જેમ ગ્રહો અસુક નિયમ પ્રમાણુજ સૂર્યની આસપાસ ગતિ કરે છે, તેમ 
આપણાં શરીર પણુ તાલના નિયમને અધીન છે, ચોગશાસ્રના *વસનવિજ્ઞાન- 
ના ગૂઢ અ'શને। સોૌટેો ભાગ આ જાણીતા નિયસની ઉપર આધાર રાખે છે. 
શરીરના ફૅં'પના તાલની સાથે મેળ કરીને ચોગીએ વિશેષ પ્રાણુતું' આકર્ષણુ 
ઝરી શાકે છે અને તેનો ઈચ્છાસુજબ ઉપચેોગ કરે છે. આગળ જતાં આ 
વિષે જે કાંઇક વિરેષ કહૅવા જેવુ* છે તે કહીશ. 

આપણું શરીર, પૃથ્વીની અ'દર ઘુસી ગએલી સમુદ્રનો ખાડી જેવું છે. 
દે"પીતી રીતે તો તે જગતથી જાણુ અલગ હોય એમ દેખાય છે; પર'તુ 
વાસ્તવમાં તે જીવનરૂપી મહાન સસ્ુદ્રના ભરતીઓટના નિયમોને આધીન છે; 
જીવનને! મહાસાગર ઉછળી રહ્યો છે;તતે ઉછળે છે અને પડે છે; ચડે છે અને 
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ઉતરે છે અને આપણાં શરીર પણુ એજ ડક પના તાલનો સાથે મેળ કરીને ક- 
પાયમાન થાય છે. સ્વાભાવિક અવસ્થામાં આપણે જીવનના સહાસાગરના 
તાલ અને ફૅપને ઝીલીએ છીએ અને તદતુસાર વર્તન ચલાવીએ છીએ; 
પણુ કોઇ કોઇવાર જેમ ખાડીના સુખ આગળ કાદવને। હીમ જામી જઈ તેનુ” 
સુખ ખ'ધ કરી દે છે અને સમુદ્રથી તેને અલગ કરી નાખે છે તેવાજ કેટલાંક 
કારણ્‌। ઉપસ્થિત થવાથી આપણા શરીરના તાલ પણુ બેતાલ થવા માંડે છે. 

તાચો।!લિન નામના વાઘના એક સ્વરને ખરાખર તાલયુંક્ત રીતે વારવાર 
વગાડવાથી તેના કપમાં એટલું બધું' બળ જમા થાય છે કે જેનાથી આખા 
પૂલ તૂટી પડે છે;એ વાત તમે કઠાચ સાંભળી હેશે. વળી જ્યારે જયારે લસ્ક- 
રની ટુકડી પૂલ એળ'ગે છે ત્યારે “ કમ તોડો ” અર્થાત્‌ હુમેશની માફક 
એક સરખા પગ ઉપાડવા નહિ, એવી આઝ્તા આપવામાં આવે છે, જે લેએ 
એક સરખે પગલે કૂચ કરે તો તેમના તાલયુક્ત કપથી આખા પૂલને નીચે 
બેસાડી રે, તાલયુડ્ત ગતિનાં આ બે ઉદાહુરણાથી તાલયુક્ત શ્વસનફકિયાની 
શરીરના ઉપર કેટલી પ્રખળ અસર થાય છે તે સને સમજાઇ ગ્ચું હુશે. શ- 
રીર એ કપને ઝીલે છે અને સ'કલ્પશક્તિની સાથે એકતાનતા મચાવે છે. તે- 
નાથી ફેફસામાં પણુ તાલયુક્ત ગતિ ઉત્પન્ન થાય છે અને જ્યારે તેમતુ' સ૫- 
ન્દન શરીરના ક'પની સાથે એકતાનતા કરે છે, ત્યારે તેએ સ કલ્પશકેતતું 
ત્વરાથી પાલન કરે છે. જ્યારે શરીરની જેવી જેઇએ તેવી એકતાનતા થઇ 
જાય છે, ત્યારે પોતાના સ કલ્પના ખળથી રારીરના કોઇપણુ ભ્રાગમાં રુંધિર્તું 
સ ચલન વધારવાધટાડવામાં ચોગીને કશી અડેચણુ નડતી નથી. એજ રીતે 
ચે।ગી શરીરના અસ્ુક ભ્ઞાગમાં પોતાની ઇચ્છા પ્રમાણે વિશેષ પ્રાણુનો સ'ચાર 
કરે છે અને તેમ કરીને શરીરને શકિત અને ઉત્તેજના આપતે। રહે છે, 

ઉપર ફહી ગયા તે પ્રમાતે તાલસુકત શ્વાસ લેવાથી યોગી જીવનમહાસા- 
ગરના ક'પને ઝીલે છે અને તેથી પ્રાણુશકિત ઉપર વિશેષ પ્રમાણુમાં પોતાને 
અધિકાર બેશ્ાડે છે તથા તેને પોતાની મરજીને તાબે કરી લે છે.પછી એ પ્રાણુ- 
ને પોતાતુ સાધન ખનાવીને તેની મારફતે પોતાના વિચાર બીજાના તરફે 
પ્રેરી શકે છે તથા જેમના વિચારનાં આંદોલન તેસની સાથે એડતાનતા ધરા- 
વતાં હોય તેમને પોતાના તરક આકર્ષી શકે છે. ટ્રરથી વ્યાધિ મટાડવા, પો 
તાના વિચાર અન્યને પ્રેરવા તથા તેના વિચાર ઝીલવા, માનસિક કિયાએથી 
વ્યાધિ્તું નિવારણું કેરયું,તેમજ શેસ્મેરિઝમ વગેરે પ્રચોગો જેમના તરકટ આાજ- 
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કાલ પાશ્ચાત્ય જગત ભારે પુતૃડુલર્સ્ાહેત નઇ યહ્યું છે તે ખધા પ્રયોગ કર- 
નાર જને તાલયુક્ત શ્વાસ લીધા પછી તે તે પ્રયોગને પ્રારંભ કરે તો! વધારે 
સફળતા સેળવે. તાલયુક્ત શ્વાસ લીધાથી મતોખબળ તથા પ્રાણુશક્તિથી વ્યધે 
ટૂર કરવાના કામમાં વિધાયકની શક્તમાં વણી *ૃદ્ધિ થાય છે. 

તાલયુક્ત શ્વાસ લેવામાં ખાસ લક્ષ આપવા જેવી બાબત તાલની 
સમજ પ્રાતત કરી લેવાની છે, જેમને સ ગીતને કાંઇક પણુ પરિચય છે તેમને 
તત! તાક્ષસહેત સા રી ગ મ બોલવાની ટેવ હોવાથી વિશેષ સમજ્ુતીની 
જરૂર નથી. બીજાએને તાલના સ્વરૃપની સમજ પડે તે માટે માપેલે એક- 
સરખે પગલે ટ્રૂચ કરતા સિપાઈએના “ લેફૂટ, રાઇટ; લેફૂટ, રાઈટ; વન; ડુ; 
શ્રી, ફોર એવા એકસરખા ધ્વનિની કલ્પના કરવાની ભલામણુ છે. આ રીતે 
તેમને તાલનો ખ્યાલ આવી શકશે, 

પોતાના શરીરના તાલતુ' સ્વરૂપ સમજવા માટે યોગીએ પોતાના હૃદય - 
ના થડેકાને આધારે કાળતું માપ કહ્ાડે છે. જૂદ્દાં જૂટાં માણુસોનાં હદયના 
થડકા વધારેૅએછી ત્વરાથી થતા હોય છે; પરતુ દરેક જણુ પોતપોતાના 
હું દયના થડકાને ધોરણે તાલનુ' ખરૂં માપ ડહાડી તાલયુક્ત શાસ લઈ શકશે. 
પોતાની નાડી ઉપર હાથ મૂકીને એકવાર [હૃદયના થડકાનો કાલ નકકો કરી 
લે।. ૧, ૨, ૩, ૪, ૫, £; ૧, ૨? ૩, ૪; પ, ૨; એ પ્રમાણે નાડોના ધખકા- 
જાની સાથે ગણુતાં જવાથી ૧ અને રની વચ્ચે અને એજ પ્રમાણે બે ધબકા- 
શાની વચ્ચે કેટલે। કાલ વીતે છે,તેના તમને થોડી વારમાં 'ખ્યાલ આવી જશે. 
પ્રારજિક દશામાં આવી છ માત્રા કરતાં વધારે સમય સુધી શ્વાસ ખે'ચી શ- 
કાતો નથી; પરંતુ લાંબા અભ્યાસ પછી એ સમયની અદર ઘણે! વધારે થઇ 
શકે છે. 

તાલયુક્ત શ્વાસ લેવામાં ચોગીઓને। ખાસ નિયમ એ છે કે શ્વાસ લેવામાં 
તેમજ મૂકવામાં સમયનો માત્રાએ સરખી રહે અને શ્વાસ રોકવાના સમયની 
સાત્રા તેમતા કરતાં અડધીજ રહે.* 

તાલસયુકત શ્વાસની નીચે ખતાવેલી કસરત સારી રીતે સિદ્ધ કરી લેવી ને- 
મુએ; કેમકે આગળ ખતાવવામાં આવનારી કસરલોનાો એના ઉપર આધાર છે. 
છે અતે તેજ ખરં છેકે પૂરક કરતાં કુભ્કતા સમયની માત્રા ચારગણી અતે 
કચકની માત્રા ખમણી છે. ઉપોદધાતમાં પણુ આ ખુલાસો આપેલે! છે. 
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(૧ ) સુખપૂર્વક બેસી શકાય એવું કોઈ આસન વાળીને ટટાર બેસે. 
છાતી, ગરદન અને માથુ' બરાબર સીધી લોટીમાં રાખો અને ખભાને થોડાક 
પાછળ જવા દઇ હાથ જા'ઘા ઉપર ગોઠવી રો. આ શ્થિતિમાં શરીરને ભાર 
પાંસળીએ। ઉપર આવે છે અને તેથી કરીને આ સ્થિતિમાં લાંબા વખત સુધી 
સુખપૂર્કક બેસી શકાય છે. જો છાતી અદરની ખાજીએથી દબાએલી રહે 
અને પેટ આગળ નીકળી આવે તો તાલયુકત શ્વાસનો પૃરેપૂરો લાભ નથી 
મળી શકતેો,એ વાત યોગીએ સારી રીતે જાણુતા હોય છે. 

(૨ )ધીમે ધીમે પૃણુંશ્રાસ અ'દ૨ ખે'ચા અને હદયના ધખકારાની 
સાથે છ માત્રા ગણુતા જાએ, 

( ૩ ) ત્રણુ માત્રા થતાં સુધી શ્વાસ રફી રાખો. 

( ૪ ) છ માત્રા થતાં સુર્ષીમાં નાસિકાદ્રારા શ્વાસને ખહાર કંહાાડો, 

(પ૫) બધે શ્વાસ કહાડી નાખ્યા પછી ત્રણુ માત્રાસુધી બ હિષુ ભક કરે; 
અર્થાત્‌ શ્વાસ લીધા વિના બેસી રહો. 

( ૬ ) ઉપર ખતાવ્યા પ્રમાણે કેટલીક વાર કયે” જાએ પણુ શરૂઆતમાં 
શ્રમિત ત થવાય તેની સ ભ્નાળ રાખજો. 

( ૭ ) જયારૈ આ કસરત સમાપ્ત થાય ત્યારે છેવટે એક શેોધકપ્રાણાયામ 
જુરજે, એનાથી તમને આશમ મળશે અને ફેફસાં સાફ થઇ જશે. 

થોડો મહાવરો થયા પછી તમે શ્વાસ ખે'ચવાના તથા મૂકવાના સમયમાં 
વધારે કરી શકશે। અને એમ કરતાં કરતાં તમે ૧૫ માત્રા સુધી વધી શકરે।, 
સમય વધારતી વખતે એટલુ સ્મરણુમાં રાખશે। કે પૂરક અને રૈચકના ફરતાં 
ઝુ'ભક અને ખહિઝું ભકેની માત્રા અડખષીજ હોવી જેઇએ, 

શ્વાસનો સમચ વધારવામાં બડું શ્રમિત થવા કરતાં તાલયુક્ત શ્વાસ લેવા- 
મૃડવામાં વધારે પ્રયત્નશીલ રહેને; કારણુ કે વધારે સમય સુધી વગરતાલે 
શ્રાસ ખે'ચવામૂકવા કરતાં થોડા સમયના પણુ તાલયુકત શ્વાસપ્રશ્વાસ 
વધારે લાભ આપે છે. આ રીતે અભ્યાસ વધારતા જાએ અને સાથે સાથે 
પ્રાણુની ગતિના તાલનો અનુભવ કરતા જાએ કે જેથી કરીને તેનાથી ઉત્પન્ન 
થતી લ્યાગણીનો અતુભવ તમારા આખા શરીરમાં થવા લાગે, આમાં થોડાકુ 
અભ્યાસની અને ધૌર્યનની જરૂર છે પણુ આ કિયા સિદ્ધ કરતાં જે આન'દનો 
અતુશવ થાય છે તે ખધા પરિશ્રમને વિસરાવી દેશે અને કસરતને સુખરૂપ 
અનાવી દેશે, ચોગી ધણુ।જ ધેર્યવાન અને સ'તોષી હોય છે ભને એ બે શુણુના 
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પ્રભાવથી તે સોટી સટી સિદ્ધિઓ પ્રાપ્ત કરી શકે છે. 
પ્રાણને ઉત્પન્ન કરવાને વિધિ 


જ'મીન ઉપર સ્રાદડી અથવા શેતર જી પાથરીને અથવા ખાટલા ઉપર 
ચત્તા સૂઈ જાએ. શરીરનાં અ'ગેઅગને શિથિલ-હીલાંઢસ્ન બતાવી ર્‌. 
સોર્ય કેન્દ્ર ઉપ૨ અર્થાત્‌ જડેરના ખાડા આમળ, જયાં આગળથી પાંસળીએ! 
જૂરી થવા લાગે છે ત્યાં આગળ તમારા હાથને ધીરથી ગોઠવે।. પછી ઉપર 
બતાવ્યા પ્રમાણે તાલયુકતશ્ચાસ લે।. જ્યારે હદયના પડકારનો અને શ્વાસના 
સમયનો ખરાખર સેળ મળી રહે, ત્યારે મતમાં એવી ભાવના કેરે! કે દરેક 
શ્વાસની સાથે પ્રાણુના ભ'ડા૨્માંથી ખે'ચાઈને પુષ્કળ પ્રાણુ અથવા જીવન- 
શકિત તમાશ શરીરમાં ખેચાઈ આવે અતે નાડીસ'સ્થાનદ્રારા તેતુ' 
શોષણ થઇને સોર્યકેન્દ્રમાં તેના સંચય થતો રહે, શ્વ'સ મૂકતી વખતે 
દરેક પ્રસગે એવી ભાવના કરે કૈ પ્રાણુ અથવા જીવનશકિત શરીરના 
અગેઅ'ગમાં, એકે એક માંસપેશીમાં, પ્રત્યેક શિર અને ધમનીમાં સાથાથી 
પગના અગુઠાસુષ્રી આખા શરીરમાં વ્યાપી જય; અગેઅ'ગ નાડી- 
એ નાડી અને કેન્દ્રકેન્દ્રની શકિતમાં વૃદ્ધિ કરે અને શરીરમાં સચ- 
રાચર જીવનતશકિતનેો સચાર થક જાય, આ રીતે જયારે તમે તમારી 
સ'કલ્પશકિતનોા ઉપયોગ કરતા હો, ત્યારે પ્રાણુશકતનાં મોજા' તમારાં ફેક્‌- 
સાંમારફૂતે શરીરમાં દાખલ થતાં હોય અને સોય કેન્દ્ર આગળ જઇને સ્થિર 
થતાં હોય એવી સને।મય મૂર્તની કલ્પના કરતા રહેજે અને જ્યારે તમે શ્રાસ 
મૂકે! ત્યારે તે વખતે શકિતને પ્રવાહ સોર્ય કેન્દ્રમાંથી વહુન કરી શરીરમાં 
ખે ચાલ્યો જતો હોય એવી કલ્પના કરજે.સ'કહ્પ કરતી વખવે અત્ય ત મને।- 
ખળ કરવાની જરૂર નથી, માત્ર તમે જે પરિણામ લાવવા ઈચ્છો છે! તેમ થાય 
તેવી આજ્તા આપો અને તેમ થતું આવે છે એવી કલ્પના પણુ સાથે સાથે ફર- 
તા રહો. બળપૂર્વક ઇચ્છા કરવા કરતાં માનસિક સૂર્તેની રચનાની સાથે 
શાંતિપૂર્વક આજ્ઞા કરવાથી વિશેષ લાભ થાય છે. બળપૂર્વક સ'કલ્પ કરવાથી 
ઉલટો શકિતને ફે।કટ વ્યય થાય છે, ઉપર બતાવેલી કસરત બહુજ લાભ- 
દાયક છે, લેનાવડે નાડીસ'સ્થાન સ્વસ્થ અતે શકિતમાન ખને છે અને આખા 
શરીરને એક જાતની વિશ્રાંતિ મળે છે. મતુષ્ય શ્રમિત થઈ ગયે! હોય અથવા 
જ્યારે તેની શકિત છેક ખૂટી જવા આવી હોય ત્યારે આ કસરત કરવાથી બેહદ 
લાભ થાય છે. 








પ્રાણાવષે વિરોષ વિચાર * જૃ૪પ 





રષિર મવાહસાં ફેરફાર કરવાનો વિધિ 

સૂઇને અથવા બેસીને તાલય્ુકત શ્વાસ લે। અને શ્વાસ મૂકતી વખતે 
શરીરના જે ભાગમાં તમારે રુધ્િરસ ચાર કરવે। હોય તે ભાગમાં વધારે રુધ્રિ- 
રતુ' વહુન થાય એવો સ'કલ્પ કરો.જે અવયવ અધૂરા રુધિરસ ચારથી પોડાતેો 
હાય તેને ઉત્તેજિત કરવા માટે અથવા હાથપગ ઠૅં'ડા થઇ ગયા હોય તથા માથુ” 
દુખતું હોય તે મટાડવા માટે આ ફિચર ઘાણી સહાય આ પે છે. માથાના દુખા- 
વામાં તથા ષગ ઠ'ડા થપ ગયા હોય ત્યારે રુધિરતુ' વહુત ઉપરથી નીચેની 
ખજુની તરફ ચલાવવાથી પગમાં ગરમી આવે છે અને માથુ હુલયુ' થઈ 
જાય છે, જેમ જેમ લોહી નીચે આવતું જશે તેમ તેમ તમને પગમાં ગરમી 
લાગવ! માંડશે. રુંધિરસ'ચાર તમારા સ'કલ્પને અનુસરે છે અને તાલયુકત 
શ્વાસ લેવાથી એ કાર્ય વિશેષ સરળ થઇ જય છે. 

પાણુશકિત ક્ષોણુ થડ હોય ત્યારે શું ડરવુ' ? 

તમને માલૂમ પડે કૈ તમારી જીવનશકિત ક્ષીયુ થતી આવે છે, ત્યારે 
તમારે તરતજ નવી શકિત શરીરમાં ભરી દેવીજ જેઇએ.એના માટે સર્વોતમ 
વિધિ આ પ્રમાણે છેઃ--ખેઉ પગ એકબીજાને અડકે એમ ખેસે। અને બેઉ 
હાથની આંગળીએ એકબીજામાં ભેરવી દો.આ રીતે એક પ્રકારની વિદ્યતૂની 
એેંટરી (મંડલ) તૈયાર થાય છે અને શરીરને છેડે આવેલાં અગ-હાથ, પગ 
વગેરૈ દ્વારા વહી જતે પ્રાણુ રોકાય છે. આટલું કર્યા પછી કેટલીએક વાર 
તાલયુકત શ્વાસ લેશો। એટલે તમારા શરીરમાં ફરીથી નવે પ્રાણુ ભરાતો હોય 
એવે] અનુભવ થવા માંડશે. 

સસ્તિષ્કેને ઉત્તેજિત કૅરવાનો વિધિ 


નીચે ખતાવેલી કસરતથી ચેપ્તીએ પોતાની મગજશકિતને ખૂખ સતેજ 
ખનાવે છે અને તેમ ક્યાથી તેઓની ચિ'તનશકિત ઘણીજ પ્રોજ્જ્વલ ખની 
જાય છે, મગજ અને નાડીસ સ્થાનની શુદ્ધિ કરવા માટે એ સર્વોત્તમ અને 
આશ્ચર્યકારક પ્રભાવવાળી માલૂમ પડી છે. જેમને] ધધો! માનસિક પરિશ્રમ 
કરવાનો છે, તેમને માટે તે ઘણીજ લાભદાયક છે, આ કસરતથી માનસિક 
વ્યાપાર ફરવાની વિશેષ શકિત પ્રાતત થશે એટલુ'જ નહિ, પણુ ભારેમાં ભારે 
સાનચિક શ્રમ કર્યા પછી પણુ આ ક્રિચાવડે તેમતું મગજ તાજુ અને સ્વશ્છ 
થચ્પેછુ' જણારી. 

યોગ. ૧૦ 


૧૪4 ., ચાગતસ્વ-ખ'ડ ૧ લે-અધ્યાય ૨૫ સો 





મેરુંદડ ખરાખર સીધી લીટીમાં રહુ એવી રીતે ટટાર બેસે। દીછિ ખરાખર 
સાસેજ રાખો, હાથને જા ધની ઉંપર ગોઠવી દો,પછી તાલયુકત શ્વાસ લો,પણુ 
ખએેઉ નસકોરાંદ્રારા શ્ઞાસ ન લેતા ડાખા નસકોરાને અંગુઠાથી બધ કરી 
જસણા નસકેોરાદ્વારા શ્વાસને અદર ખે ચો, પછી અ ગુઠે। ઉપાડી લઈને જમ- 
ણુ નસકોર આગળીવડે બધ કરી અને ડાખા નસકેરાદ્વારા “વાસ બહાર 
કૅહાડી નાખે. પછી જમણા નસ્કેોરાને તેમતુ' તેમ ખ'ધ રહેતા દઈ ડાખા 
નસકોરાક્દારા “ધાસને અદર ખે'ચો, અને તેને બંધ કરી જમણ! નસકોરા- 
દ્વારા ઘ્યાસને બહાર કહાડો. આ પ્રમાણે વારાફરતી નસકોરામારકૂતે શ્વાસ 
લેતા જાઓ અને મૂકતા જાએ, ચોગીએમા આ કિયા ઘણા જૂના વખતથી 
ચાલી આવેલી છે અને શ્વસનવિદ્યાની ખધી કસરતેોમાં તે સોથી સુખ્ય અને 
વિશેષ લાભદાયક છે. પાશ્ચાત્ય લેકે આ કિયામાં જાણે ચોગ વિદ્યાનું ખધુ'જ 
રહુસ્ય સમાઇ જતું હોય એમ માની બેસે છે, તેમનો 'ખ્યાલ તો ઘણે ભાગે 
એવે હોય છે કે યોગી માત્ર પલાંઠી વાળીને બેસે છે અને વારાફરતી નસકોરાં- 
મારક્તે શ્વાસ લે-મૂક કર્યા કરે છે અને તે ઉપરાંત તે કશુ' ડરતે। નથી. 
અમે આશા રાખીએ છીએ કે યોગવિષે પાશ્ચાત્ય પજ્તની આવી ગેરસમ- 
જુતી ડ્ર થશે અને શ્વસનવિસાનતુ' મહત્વ સમજીને તેના પ્રયોગના લાભ 
તેએ લેતા થરી, 

ચોગીઓની સવશ્રેણ સાનસિકે શ્રસનક્કિયા 

આ ઉપરાંત ચોગીએને અતિપ્રિય એવી એક ખીજી શ્વસનક્રિયા છે; લેને 
તેએ કેઇ કેઈ વાર પ્રચોગ કરતા જોવામાં આવે છે. ઉપલા મથાળામાં જે 
નામ લખ્યું છે; તેના જેવા ભાવાર્થ તુ' સસ્જૃુત ભાષામાં તેંતું' નામ આપેલુ છે. 
તેને સાથી છેલ્લી આપવાતું કારણુ એ છે કે તેના અભ્યાસ કરનાર તાલયુક્ત 
શ્વાસ લેવામાં તથા માનસિક કલ્પના અથવા ધારણા કરવામાં પાકે। થએલે। 
હોવો જેકએ અને એ બેઉં ખાબતોમાં પૂવે" બતાવાઇ ગએલી કસરતેાવડે તે 
તેયાર થયેલો હોવો જેઇએ. હિડદુયોગીએમાં એક જૂની કહેવ] ચાલી 
આવે છે કે; “ જે ચોગીએઃ પોતાનાં અસ્થિમા થઇને શ્વાસ લે છે તેને 
ધન્ય છે. ” એ કહેવતવડે આ મહાપ્રાણાયામતું મૂળ તત્ત્વ ટુંકામાં સૂચિત 
થાય છે.આ કિયાવડે આખું શરીર પ્રાણુથી ભરપૃર ખની જાય છે અને સાધક 
આ ફિયા પૂર્ણ કરી રહેશે ત્યારે તેના શરીરની માંસપેશીએ!, નાડીઓ, 
દેહાણુએ, રેસા, તતુએ!-જ્તારાશમાં શરીરના તમામ અવયવો! શકિતથી ભર- 
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પૂર ખની ગયા ઢુશે અને પ્રાણુ તથા શ્વાસના તાલના લયમાં મસ્ત ખની ગયા 
હરે. એનાથી આખુ શરીરય-ત્ર શુદ્ધ ખતી જાવ છે અને જેએ  લક્ષપૂવક આ 
કિયા કરે છે તેમને જાણુ પોતાતુ' શરીરનવેસરયીઘડાડું હે! અતે માથાથી 
પગના અ'શુઠા સુધીના તમામ અવયવે। તાજ બની ગયા હોય એવે] અતુભવ 
થાય છે. તે કિયાને વિધિ આ પ્રમાણે છેઃ-- 

૧-શરીરને શિથિલ કરીને તદન આરાસથી સૂઝ જાએ. 

ર-ખરાખર તાલ ઝીલ્ઞાતાં સુધી તાલયુકત શ્વાસ લે।. 

ર-શ્વાસ લેતી વખતે લેમ% છેડતી વખતે એવી ધારણા કરે કે વાયુ 
પગના હોાડકામાંથી દાખલ થાય છે અને જતી વખતે તેમાં થઇનેજ બહાર 
ચાહ્ચો। જાય છે;પછી હાથના હાડકામાંથી,જઠૅરમાંથી,જનનેન્દ્રિયમાંથી આવે છે 
અને જાય છે,એવી ધારણુ। કરો.પછી જાણે કરોડના હાડકામાં થઇને વાયુ આવતે।- 
જતે! હોય એવી ધારણા કરો; પછી ચામડીનાં એક એક છિદ્રમાંથી આવતે।- 
જતો હોય અને આખું શરીર પ્રાણુ અને જીવનથી ભરાઇ ગયું હોય એવી 
કલ્પના કરે. 

૪-પછી તાલયુપ્ત શ્વાસ લેતા લેતાંજ પ્રાણુનો પ્રવાહુ સાત મર્મસ્થાનોમાં 
વહેવડાવે(, એ મર્મસ્થાનોનાં નામ નીચે આપ્યાં છે; પણુ પ્રાણુનેઃ પ્રવાહે 
શાક લતી વખતે ઉપરની કસરતમાં બતાવ્યા પ્રમાણે કટપતા અવસ્ક કરવીજ. 

(અ) કપાળમાં, (૧) માથાના પાછલા ભાગમાં, (જ) મગજના તીચલા 
જ્ઞાગમાં, (સ્ત) સોય કેન્દ્રમાં, (1) પેટની નીચેતા ખાડામાં,એકટલે કરોડતી ની- 
ચેના ભાગમાં, (ઘ) નાભિપ્રદેશમાં અને (ચ) જતનેન્દ્રયના પ્રદેશમાં. 

પ્રાણુતે। પ્રવાહુ માથાથી પગ સુધો કેટલીક વાર ઉપર નીચે વહેવડાવી 
આ કિયા સમાસ કેરો. 

પ-છેવ?ે એડ શેોધકપ્રાણાયામ કરીને ઉઠી જાએ. 
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----ક્કસ્ડકડર 

શરીરને શિથિલ કરવાની ડળા હઠયોગતુ' એક સખ્ય અગ છે અને 
ઘણા ચોગીએ આ ખાખતમાં ઘણુંજ લક્ષ અતે સાવધાની રાખતા જણાય છે. 
પહેલી દૃષ્ટિએ સાધારણુ વાંચનારને એમ લાગશે કે શરીરને હીલું' કેમ કરી 
રેવુ', વિશ્રાંતિ કેવી રીતે લેવી, એવી સાથારણુ અને સો કોઇ જાણુતાજ હોય 
તેવી ખાખતની ચર્ચા કરવાતું પ્રચોજનજ શું ? એ તે ખધાને આવડેજ. 
અલખત્ત; આ કથન છેક અસત્ય નથી, શરીરને શિથિલ કરવાનો અને એ 
રોતે પૂરા આરામ લેવાનો પાઠ આપણુને સોને કુદરતે શીખવેલે છેજ; અને 
આ વિજ્તાન ખરાખર શીખવા માટે નાના બાળકને ચુરુ બનાવવે। નેઈએ. 
તેની પાસે મુદરતત્તુ' શિક્ષણુ તાજુ' છે; પરતુ ઉ'મરના વધવાની સાથે આપણે 
નાના પ્રકારની મુત્રિમ ટેવો શીખતા જઈએ છીએ અને પૃવન્ની સ્વાભાવિક 
સ્વોતું આપણને વિસ્મરણુ થતું જય છે. આટલાજ માટે ચોગીએઓ પાસેથી 
ઉપરેશ લેવાનુ મનુષ્યને માટે આવશ્યક થઇ પડયુ છે. 

આ ખાખતથી માણુસો કેટલાં બધાં અજ્ઞાન છે; લેને! પૂરાવો સાસાન્ય 
ડૉકટરો પાસેથી મળી શકે છે; કારણુ કે સ્ાનત તુના બ્યાધિઓનોા મોમ ભાગ 
આ (વિષયના અન્તાનમાંથીજ જન્મ લે છે. 

વિશ્રામ અને શરીરને શિથિલ કરવાની કિયા એ શરીરની કમજેરી અને 
સુસ્તીથી તદ્ન જૂદાજ પ્રકારની છે. સત્ય હુક્રીકત એવી છે કે જેમણે શરીર- 
ને શિથિલ કરવાની રીત સિદ્ધ કરેલી હોય છે તેએ વધારે શકિતમાન અને 
કાર્યદક્ષ ખનેલા હોય છે. તેએ પોતાતી શકિતને ખરખાઢ્ઠ નથી કરતા પણુ 
એકેએક હિલચાલનોા હિંસાખ કરીનેજ શકિતનો ખર્ચ કરે છે. 

હુવે શિથિલીકરણુ એટલે શું તે સમજવાને પ્રયત્ન કરીએ. એતુ' ખરે- 
ખરૂં રહુસ્ય સમજવા માટે પથમ એનાથી તદ્ન વિપરીત કિયા જેને “ આ- 
મુ'ચન” કહે છે તે શું છે તેના વિચાર કરીએ, જ્યારે કોરઈપણુ માંસપેશીની 
માર્કૂતે આપણે કામ લેવા ઇચ્છીએ છીએ ત્યારે તેતુ' આઝુ'ચન કરવું પડે છે. 
અર્થાત્‌ તે માંસપેશ્ીને તગ કરવી પડે છે, આ ક્યા કરવા માટે પ્રથમ સગ- 
જમાંથી પ્રેરણા છૂટે છે; તેની સાથે જર્રને પ્રાણુ પણુ તે સ્થાન તરક 
વહેન કરે છે અને દશ્છાશક્તિની આજ્ઞાનુસાર તે માંસપેશી સ'મુચિત થાય છે. 


- ડુ 


શિથલીકર્ણવિસ્ઞાન ૧૪૯ 


ગતિવાહેક નાડીઓદ્વારા પ્રાણુ તે સ્થાનપર ચાહ્યે! આવે છે અને માંસપેશી- 


માંદાખલ થઇને તેના પોતાના અગ્રન્નાગ પાસે પાસે ખે“ચવાની પ્રેરણા કરે 
છે. આ રીતે જે અવયવને આષણે હુલાવવા ચાહીએ છીએ તેના ઉપર ન્નેર 
લાશુ પડતાં તે કામ કરવા મ'ડી જાય છે. દાખલ્ઞાતરીકે ખડીઆસાં કલમ 
બોાળવી હેય ત્યારે આપણી ઈચ્છાશકિત ક્રિયાના રૂપે પરિણામ પાસે તે ૫- 
હેલાં નીચે પ્રમાણે જૂટી જૂદી કિયાએ। થાય છે. પ્રથમ તો જમણા હાથની 
અસુક માંસપેશીઓમાં તથા હાથ અને આંગળીઓમાં મગજની પ્રેરણાથી પ્રાણુ- 
નું વહેન થાય છે, તેથી કરીને તે માંસપેશીએ। સ કે।ચાઇને કિયાશીલ ખને છે 
અને કલમને ખડીઆ આગળ લઈ જઈ તેમાં તેને બોળીને પાછી કાગળ સુધી 
ખેચી લાવે છે. આવીજ જાતની કિયા આપણી દરેક હિલચાલતે અગે થ- 
તીજ રહે છે.આપભું જાણીએ અગરન જાણીએ પણુ ઉપર કહી તેવી ફિયઃ 
થયા વગર્‌ ગતિ ઉત્પન્ન થઈ શકેજ નહિ. જ્યારે કોઈપણુ કેયા આપણે 
સાનપૂર્વક કરીએ છીએ, ત્યારે આપણી ચેતનાશકિત સાહજિક મનને આજ્ઞા 
કરે છે, તે આજ્ઞાતુ તે તત્કાળ પાલન કરે છે અને નિદિ છે સ્થળે પ્રાણુના 
પ્રવાહ મોકલે છે. જે કિયાએ। સ્ાનપૃવક થતી નથી તેની અ'દર સાહુજિક 
મન આજ્તાની રાહુ જેતું નથી; પર'તુ પોતેજ ખધી જવાબદારી લઇ લે 
છે, આનસ્તા આપવાતું અને તેનું પાલન કરવાનુ' બેક કામ પોતેજ કરી લે 
છે; પણુ કિયા સ્ાનપૂર્કક થએલી હેય યા ન હોય તે।પણુ તેની અ દર પ્રાણને 
તો અસ્ુક પ્રમાણમાં વ્યય કરવે।જ પડે છે, હુવે શરીરય_ત્રદ્રારા જેટલે! પ્રાણુ 
સ'ચિત થાય છે, તે કરતાં જે વધારે પ્રાણુનો બ્યય થયાજ કરે તો પશિણુયી 
મનુષ્યની શકિત ક્ષીણુ થતી જાય અને છેવટે તે થાકીને લોથ જેવેદ બની જાય. 
શરીરની અગ્રુક માંસપેશીને થાક લાગ્યો હોય તેનુ' કારણુ આનાથી તદ્દન 
જૂદા પ્રકારતું છે. જ્યારે કોઇ માંસપેશીને રોજના મહાવરા ઉપરાંતનું કામ 
કરવુ' પડે છે ત્યારે તેની આકુ'ચનકિયા વખતે તેના તરકફ્‌ રોજના કરતાં વિ- 
શૈષ પ્રાણુવુ' વહેત્ત થાય છે, તેથી તેને શ્રમ જણાય છે; પર'તુ અત્રે જે વાત 
શાય છે તે અસુક માંસપેશીના શ્રમની નહિ પણુ આખા શરીરની શ્રસિત 
હાલતની છે. 

માંસપેશીએના આઝુ'ચનદ્દારા તથા પ્રાણુતા વહુનથી જે શાર્‌ીરિ' 
હિલચાલ ઉત્પન્ન થાય છે તે્તું આપણે અત્યાર સુધી વિવેચન કયું; પણુ એ 
ઉપરાંત પ્રાણુનો વ્યય થવાનું અને માંસપેશીને ઘસારો લાગવાવું એક બી જુ* 


હ 
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પણુ કારણુ જેવામાં આવે છે. તે ઘણાખરાના જાણુવામાં પણુ નથી. અમારા 
વાચકે પેઢી જેએ મેણટાં શહેરોમાં વસનારા છે, તેએ અમારા કથનતું તા- 
ત્પર્ચ્‌ તરત સમજી જશે, કે પાણીના નળની ચકલી કૈઇએ ભૂલથી ઉઘાડી 
મૂક્રી હોય તે। વેમાંથી જેમ પાણી વહ્યા ડરે છે, તેમ પ્રાણુનો પણુ દુત્યય હુ- 
મેશા થયાજ કરે છે. આ રીતે પ્રાણની ખરખાર્ી ઘણ્‌।ખર! લેકે ડર્યાજ કેરે 
છે. અપણે શરીરમાંથી નાહેક પ્રાણુ વહેવડાવ્યાજ કરીએ છીએ અને માંસપે- 
શીઓતે ફ્રોગટને! ધસારો આપ્યાજ કરીએ છીએ,એ રીતે માથાથી પગ સુધી- 
ના આખા શરીરય'ત્રને ક્ષીણુ કર્યાજ કરીએ છીએ, 

“ વિચાર ક્િયાના રૂપમાં પરિણામ પામે છે ” એવું જે સનો વિજ્ઞાનનું 
સૂત્ર છે તે તો અમારા વાચકેથી અગ્તાત નહિ હોય, કોઇ પણુ કિયા થઇ શકે 
તે પહેલાં પ્રથમ વો વિચારમાંથી જન્મ પામનાર કાર્ય કરવા માટે જે ગતિ 
થવી જેઈએ તે ગતિ કરનાર માંસપેશીએને હિલચાલ કરવાની મગજદ્વારા 
પ્રેરણા! થાય છે; પણુ તરતજ બીજે વિચા૨ આવતાં ને આપણુતે એમ લાગે 
કે પ્રથમના સ'કલ્પનો અમલ કરવે। ઈષ્ટ નથી તો આપણે માંસપેશીની ગતિને 
શર્આતમાંથી અટકાવીએ છીએ. દાખલાતરીકે આપણુને કોઈના ઉપર કોષ 
પેદા થયો અને આપણે તેને સારવા તત્પર થયા; મનમાં મારવાને! સ કલ્પ 
ઉત્પન્ન થતાંની સાથેજ મારવાની કિયામાં વપરાતી હાથપગની માંસપેશી- 
ઓમાં પ્રાર જક ગતિ ઉત્પન્ન થવા લાગી;ષણું એ ગતિ ફિયાના રૂપમાં સપણ 
રીતે પ્રગટ થાય તે પહેલાં મનમાં વધારે રૂડો વિચાર આવ્યે! અને તેનાથી 
મારવાની ફકિયાને રોકવાનો સ'ડલ્પ પેદા થયો. આ ખધી વાત એક ક્ષણુમાંજ 
બની જાય છે, રેક્વાને! સ કહ્ય થતાંજ બીજી માંસપેશીએએ પહેલી માંસ 
પેશીએની ગતિને અટકાવી રીધી. આસ્તા કરવાની અને રોકવાની ખમણી કિયા 
ગેટલી ત્વરાથી થઈ ગઇ કે મનને એ ખધી ગતિઓતું જ્ઞાન ન થઇ શક્યું; પણુ 
મારવાની ઇશ્છાથો માંસપેશીઓમાં ગતિ તો! શરૂ થઇ હુતી એટલામાં અટફા- 
વવાની ઈચ્છાએ તેનો અટકાવ કર્ચ, જેથી એ ગતિ થોાડીજ વારમાં સ્તખ્ષ 
થઇ ગઇ. આ કાર્યમાં વપરાએલી શકિત વ્યર્થ ગઇ એ દેખીતું છે. 

હુવે આજ સિદ્ધાંતને કાયના પ્રદેશમાંથી વિચારના પ્રદેશમાં, અથવા 
સ્થળકાયમાંથી સૂક્મ કાર્યના પ્રદેશમાં લાગુ પાડીએ, જેવી રીતે અસુક કાર્ય 
કરવાના સ'કલ્પની પ્રેરણાથી પ્રાણુની ગતિ માંસપેશી તરક થઈ, તેવી રીતે 
નિર'કુશપણે, નકામા આળપ'પાળ વિચાર કશ્વામાં પણુ થોડો થોડો પ્રાણને 
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બ્યય અતે માસપેશી તથા નાડીઓને। ધસારૈ। થયાજ કરે છે. ગરમ પ્રશુતિના, 
આકળા સ્વભાવવાળા અને લાગણીના આવેશવાળા માણુસોની નાડીએ। હઢુ- 
સૈશાં પ્રાણુ અને શકિતનું વહુન કરવાતું કામ કરતી જ રહે છે અને અનિયત્રેત, 
નિર કુશ મતે।દશાને પારેણામે તેમની માસપેશીએ। પણુ ત'ગ ને તગ હોાલત- 
માંજ રહૈ છે, તેમને ઘડીભરનો વિસામે। મળતો! નથી; અને એ ખધે। પરિશ્રમ 
પાછે ફોકટનાજ.વિચાર કૃતિમાં પરિ્રામ પાસે છે અને હુમણાં આપણે કહી 
ગયા તેવા સ્તરભાવવાળા માણુસો વાર'વાર પોતાના વિચારદ્વારા માંસપેશીઓ 
તરફૂ એકવાર પ્રાણુનાો પ્રવાઢુ મોકલે છે અતે તેનાથી ઉત્પન્ન થતી ક્રિયાને 
અટકાવવા સાર્‌ પાછો બીજે પ્રાણુના પ્રવાહુ મોકલે છે. એ રીતે તેએ નિર - 
તર શકિતને બ્યય કર્યાજ કરે છે. એથી ઉલ ટુ' જેએ સ્વભાવે ડરીને અથવા 
અભ્યાસવડે શાંત અને ધીર પ્રજુતિના છે, જેએ મનના વેગ ઉપર કાખુ રાખી 
શકે છે, તેમને આવા લાગણીના આવેશને। તથા તેનાં માઠાં પરિણુ।મને। કડવો 
અતુભવ લેવે। પડતો નથી. તેએ! હમેશાં સ્થિતપ્રજ્ઞની માફક સર્વદા મનની 
વૃત્તિઓને 1નયમમાં રાખતા અને જગતના વ્યવહારમાં મચેલા હોવા છતાં 
શાંતિનો અતુભવ કરી શકે છે. તેમના વિચારો લગામવિનાના ઘોડાની મા- 
કૂક દોડાદોડ કરતા નથી, તેએ પોતાના ઉવચારેોના સ્વામી છે, શુલામ નથી. 

સમય જતાં આવેશના વિચારોને કિયાતું રૂપ આપવાની અને પછી તેને 
અટકાવવાની ટેવ ખ'ધાઇ જાય છે,એ ટેવ જૂની, ધર કરી બેઠા જેવી થાય છે; 
એવાં માણુસોની નાડીએ અને માંસપેશોએ હસેશાં તગ ને તગ હાલતમાં 
રહે છે. એતું પરિણામ એ થાય છે કૈ એમનાં શરીરમાંથી પ્રાણુ અને જીતવન- 
શાંકેત લાગલાગટ વહ્યાંજ કરે છે.એસમની માંસપેશીએ હમેશાં તગ હાલતમાં 
રહે છે, તે બતાવી આપે છે કે તેની અ'દર પ્રાણુને! થાડોઘણે। પ્રવાહે આવ્યાજ 
કરે છે અને એ પ્રાણુને વહેન કરવાના કામમાં તેમની નાડીએ। હમેશાં રાકા- 
એલીજ રહે છે. આ પ્રસ'ગે અમને એક ભલી ડોાશીમાની વાત ચાદ્ટ આવે છે. 
તે એકવાર આગગાડીમાં બેસીને નજકના કેઈ શહેરમાં જતી ઢુતી. તેને ત્યાં 
પહોંચી જવાની એટલી ખધી ૪ંન્તેનરી ઢુતી અને ત્યાં જવાના વિચારથી 
તેને એટલે! આન'દ પ્રાપ્ત થતો હુતેો। કે તેનાથી પોતાની જગ્યાઓ નિરાંતે 
બેસી શકાતું પણુ નહિ. તે પાટલીની છેક કોર આગળ અધૂકડી બેઠી હુતી 
અને ઈન્તેજારીને લીધે તેતુ' શરીર આગળ નમી ગયું હેતું. આવી શ્થિતિમાં 
તેતે ૧૬ માઇલની સુસાફેરી ડરી. તેતુ' મન આગગાડીને વધારે ત્તરાથી દો- 
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ડવા ઉતેજન આપી રહલ્યુ' હુતું. પોતાની સ્ુસાફ્રી જલ્દી પૂરી થાય એવી તેની 
પ્રબળ આકાંક્ષા હેતી,તેથી તેના સ'કલ્પે સકિયરૂપ ધારણુ કર્યું” ટુતું અને પો.- 
તાના શરીરને શિથિલ કરીને નિરાંતે આરામથી બેસવાને બદલે તે આખી સુ- 
સાટ્‌રી દરમ્યાન તંગ ને તગ હાલતમાં ખેઠી હુવી.આપણુમાંથી ઘણાં માણુસે। 
આ ડોસીની મારકજ વતન રાખે છે.કોઈ ચીજને નેતાની સાથેજ ભારેઆતુરતા- 
પૂર્વક આપણે તેના તરક આખું શરીર ખેચી નાખીએ છીએ;અથવા તે! કછ 
ને કેછ રીવે શરીરની માંસપેશ્ીએને ત'ગ હાલતમાં રાખીએ છીએ. જેરથી 
સુડ્ઠડીએ વાળીએ છીએ,નાક અને ભમર ચડાવીએ છીએ,જેરથી હોઠ પીસ્રીએ 
છીએ, દાંતનીચે હોઠે દખાવીએ છીએ, દાંત પીસીએ છીએ અને એવી એવી 
જેટલીએ નકામી ચેણાએ કરીએ છીએ. એ માર્નાસિક દશાએ નાં સફેય સ્વ- 
ટ્રષ છે. લેનાથી પ્રાણુની કફોકટ બરબાદી થાય છે. આ ઉપરાંત બીજી ઘણીએ 
મુટેવો લોકોમાં જવામાં આવે છે. કોઇ તબલાં બજાવતા હોય તેમ ટેબલપર 
સમાંગળાં અક્‌ાળ્યાજ કરે છે, કોઇ હાથપગના અ'ગુઠા હલાવ્યા કરે છે, કોઇ 
આંગળીએ નચવે છે, જોઈ જસમીનપર પગ ઠૉકયા કરે છે, કોઈ ચાવતા હોય 
તેમ દાંતની સાથે દાંત દબાવ્યા કરે છે, કોણ નખ કરડે છે, તો કેઈ પેન્સિલ 
કરડે છે; આવી આવી ખોટી ચેણાઓથી પ્રાણુને નર્થ વ્યય થયાજ ડરે છે. 
માંસપેશીએનું આકુ ચન એટલે શું તે તો હુવે આટલા વિવેચતથી સેને 
સમજાયું હશે. હુવે પાછા આપણે શિથિલીકરણુનો વિચાર ફરવા પ્રવૃત્ત ચઇએ. 
જે અવયવ શિથિલ થયા હોય છે,તેમાં પ્રાણને પ્રવાહુ વહેતો નથો, ત'દુ- 
રસ્ત હાલતમાં શરીરના ધ્સા। બજાવવા માટે ખહુજ થોડો પ્રાણ શરીરના અવ- 
યવેમાં પ્રવાહિત થાય છે; પણુ જ્યારે માંસપેશીતું' આકુચન થાય છે ત્યારે 
જે પ્રાણુના પ્રવાહુ તે તરફે વહે છે, તેની સરખામણીમાં આ હુમેશાં વહેતા 
પ્રાણુનું પ્રમાણુ અત્ય'ત અક્પ છે. શિથિલ થવાથી માંસપેશીઓ અને નાડી- 
એપને ખૂબ વિશ્રાંતિ મળે છે;અને પ્રાણુ વ્યર્થ રીતે વડી ન જતાં સ'ચિત થયા 
કેરે છે. નાનાં બાળકે અને જાનવરોને ધ્યાનપૂર્વક અવલે।કતાં શિથિલીકરણુ- 
તું સ્વરૂપ સમજાય છે. ફેટલાંક પુખ્ત ઉ'મરનાં માણુસોમાં પણુ એ નેવામાં 
આવે છે. સુસ્ત, એદી માણુસ એ શિશિલીકરણુના ઉટાહુરણુરૂપ નથી. સુસ્તી 
અથવા જડતા અને રિથિલીકરણુ એ બેની વચ્ચે ઘણે ફેરક છે.શિથિલીકરણુ તે 
ઉઘ્યમની વચમાં થોડા કાળનો વિસાસે। છે કે જેથી કરીને થોડી મહેનતે ઝાઝુ 
કામ થઇ શકે. સુસ્તી એલે શિથિલતા નહિ પણુ કામતી કાયરતા છે અને 
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એતુ' પરિણામ અકમણ્યતાસિવાય બીજુ શું હોય ? 

જે માણુસ શિથિલીકરણુ અર્થાત્‌ શકિતિસ'ચયતુ રહુસ્ય જાલ છે અને 
તેનો અમલ કરે છે,લે સોથી વધારે ઉત્તમરીતે પોતાનું કાર્ય કરી શકે છે. તે 
સોળ આના જેટલા પરિશ્રમથી સોળ આની કાર્ય કરે છે; તે પોતાની શકિત 
નથી ખરખાદ કક્તો, નથી તેને ખમગાડી નાખતો અથવા નથી તેને વ્યર્થ* 
વહેવડાવી નાખતો, સાધારણુ માણુસેો જેએ આ નિયમથી અજ્તાત છે, તેએ 
એક ડામમાં જેટલી શકિત ખચવી જેઈએ તે કરતાં ત્રણુથી પચીસગણ્‌ી 
વધારે શકિત ખર્ચી” નાખે છે. શારીરિક કે માર્નાસિક કોઈ પણુ જાતના કામમાં 
તેએ જેઇએ તે ફરતાં વષારે શકિતની હાનિ કરે છે.તમને જે અમારા કથન- 
માં સશય પડતે હૉય તે! તમારા કોઇ પરિચિત માણુસને ધ્યાનપૂર્વક તપા- 
સી જુએ, તમને માલમ પડશે કે તે કેટલીએવાર નકામી હિલચાલે ફરતો 
હોય છે,તેના મનની વૃત્તિઓ ઉપર તેને। કાખુ નથી,તેને લીધે તેની શકિતને! 
નાહુક વ્યય થયા ડરે છે, 

ચોગના આચાચો પોતાના ઉશષ્યોને પુસ્તકોમારફ્તે ઉપદેશ ઓપતા 
નહેતા.ભારતવર્ષ મા ચોપડીએમાથી શી ખવવાને। સ્વિજ ન હતે! પણુ ગુરુને 
મોઢેથી સાંભળીને શિષ્ય ઉપદેશ ગ્રહુણુ કરતો. ગુરુએ। ઝુદરતના અવલોકન 
તથા ઉદ્ટાહુરણુદ્રારા શિષ્યોને શીખવતા. તેમ ફરવાથી શિક્ષસુના ભાવાથ 
રિષ્યોના મનમાં ઉંડો ઉતરી જતે. હેઠેયોગના આચાર્યો પોતાના શિષ્યોને 
શિથિલીકરણુને ઉપદેશ દેતી વખતે ખિલાડી, ચિત્તા વગેરે એજ જાતિનાં 
જાનવર તરફ તેમતું લક્ષ્ય ખે'ચતા; કેમકે એ જાનવર ત્યાંનાં જ'ગલે।માં 
ઘણાં જેવામાં આવે છે. 

તમે કદિ ખિલાડીને આરામ લેતી દીડી છે ? ઉ'દરના દરની નજીકમાં તેતે 
લપ્પાઈને બેસી રહેતી તમે જેઇ છે ? જ્યારે તે આરામ લેતી પડી હોય છે, 
ત્યારે તમે જરા વધારે ધૈયાન આપીને નિહાળે।, તે કેવી આરામભરેલી સુંદર 
હાલતમાં શરીરને સ'કોડીને પડી છે ? નથી તેની માંસપેશીએર્તું લેશમાત્ર 
આમુ'ચન | નથી તેમની તંગ હાલત ! તેની અ'૨ રહેલી તમામ શકત 
વિશ્રામ લેતી પડી છે,છતાં પણુ તે હુંમલે। કરવા માટે હમેશાં તેયાર ને તૈયારજ 
છે. તે દેખાય છે શ્થિર અને ગતિહીન. જાણે મરી ગઇ હોય તેમ પડેલી છે; 
પણુ જેતા રહેજે, વખત આવતાંજ તે વિજળીની ઝડપથી છક્ષગ મારવાની, 
ખિલાડી જ્યારે આરામ લેતી હુતી ત્યારે તેનામાં ગતે તડુતી,માંસપેથી મોરનું 
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આપઝુ"ચન ન હતું તોપણુ તે જીવ'તપ્રાણીનો વિશ્રામ હુતો-આળસુ એદીના 
પડી રહેવા કરતાં તદ્ન જૂદાજ પ્રકારનો હેતે. તેની માંસપેશીએ માં કપ ન 
હેતો;નાડીએ। તણાતી ન હુતી અને અ'ગમાંથી પસીનાનાં ટીપાં ટપકતા ન હેતાં. 
કિયાના અવયવે। પ્રતીક્ષા કરવા માટે ખે'ચાતા ન ઢુતા. વ્યર્થ પરિશ્રમ અને 
આડુચનનેો અભાવ હેતે. કાર્ય કરવા માટે ખધી જરૂરની સામગ્રી તૈયારજ 
હુતી અને કાર્ય કરવાનો અવસર ઉપસ્થિત થતાંજ પ્રાણુ તાજી માંસપેશીએ। 
અને આરાસ લેતી નાડીઓમાં ત્વરાથો ચાલ્યો આવવાનેદ; અને કાર્યને વિ- 
ચાર સ્કુરતાંજ વિજળીના ય'ત્રમાંથી નીકળતા તણુખાની માકક કિયા પ્રગટ 
ચવાની. 

હેઠેયાગીએ ન્ઞાન્દર્ય, જીવનશકિત અને આરામ લેવાની રીતમાટે 
ખિલાડીનુ' દષ્ટાંત આપે છે તે ઘણુ'જ ચોગ્ય છે, 

હુકીકત એવી છે કે જ્યાંસુધી શરીરને શિથિલ કરવાની યોગ્યતા પ્રાહ 
થઇ નથી, ત્યાંસુધી કાસની અ'દર ત્વરા અને સફળતા પણુ નહિજ આવે. જે 
માણુસ બધો વખત ચેચળ અતે અસ્થિર હાલતમાં રહે છે, અકળાયા કરે 
છે, આવેશમાં આવી જાય છે, પગને ઉ'ચાનીચા કરીને અફાળ્યા કરે છે તે 
પોતાતુ કામ ઉત્તસ રીતે નથીજ ડરી શકતે, કાર્ય કરવાનો સમય આવી 
પહોચ્યા પહેલાંજ તે પોતાની જાતને થકવી નાખે છે. જે સ્વભાવે શાંત છે, 
રિથિલીફરણુનું મહુત્વ જે સમજે છે, આરામ લઈ જસે છે તેના 
ઉપરજ કામને આધાર શાખી શકાય, જેએ સ્વભાવે ચ'ચળ હોય તેમણે 
આ વાંચીને નાઉમેદ નજ થવું. જેમ ખીજા ગુણુ અભ્યાસવડે કેળવી 
શકાય છે તેમ શિથિલીકરણુ અને આરામ લેવાની આવડત પણુ પ્રાપ્ત કરી 
શકાય છે, જેમને શથિલીકરણૂતું બ્યાવડારિક જ્ઞાન મેળવવું હોય તેમને માટે 
આની પછીના અધ્યાયમાં થોડોક સરળ ઉપદેશ આપવામાં આવરી. 





મધ્યાય ૨૭ મો-સિથેજીજરળના નિયમો 





વિચાર જેમ કિયામા પરિણાસ પાકે છે, તેમ કિયાની અસર મન ઉપર 
પણુ થાય છે, એ બેઉ સત્યો એકબીજાની સાથે સકળાએલાં છે. જેટલુ 
સત્ય એકમાં રહેલું છે, તેટલુંજ ખીજામાં પણુ છે. મનની શરીર પર કેટલી ખધી 
અસર થાય છે તે વિષે તો આપણે ઘણુ'એ વાંચ્યું છે અને સાંભળ્યું છે; પણુ 
શરીરની સ્થિતિ,તેનામાં થતી વિછુતિ-એ બધાની અસર મન ઉપર પણુ થાય 
છે, એ અગત્યની વાતનું વિસ્મરણુ થવું ન જેઈએ. શિથિલીકેરણુના પ્રશ્ન ઉપર 
વિચાર કરવા માટે આ બેઉ સત્યો હમેશાં સમરણુમાં રાખવાનાં છે. 

માનસિક વિકારો શારીરિક કિયાએતું રૂપ ધારણ્‌ કરે છે. તેમાંથી માંસ- 
પેશીનું' આકુ'ચન કરવાની ફૈટલીએ ઢુનિકાર્ક અને મૂર્ખાઇભરેલી 
ક્યા જન્મ લે છે. આથી ઉલટું એમ પણુ જોવામાં આવે છે કે 
શરીર તરક્‌ ડુર્લક્ય કરવાથી આપણી કેટલીએ નહિ ઈચ્છવા જેવી 
માનસિક દશાએ। ઉત્પન્ન થાય છે અથવા તે। તેમને ઉત્તેજન મળે છે. «મારે 
આપણે ગુસ્સે થઈએ છીએ ત્યારે આપણે જુસ્સો જેરથી વાળેલી સુડ્રીઓર્‌ૃપે 
પ્રગટ થાય છે.તેજ પ્રમાણે જે આપણે હોઠ પીસવાની, ભવાં ચડાવવાની અને 
જોશથી સુઠ્ડીએ વાળવાની ટેવ પાડીશું તે તેમની સાઠી અસર આપણા મન 
ઉપર એટલે સુધી થશે કૈ આપણુ જરા જરામાં ગુસ્સે થઈ જઇશું. નેત્ર અને 
છહેીઠને હુસવાની સ્થિતિમાં મૂકીને થોડીવાર સુધી એ ને એ રસ્્થાતેમાં રહેવા 
ર્‌ેવાથી તમને ખરેખરૂં હુસવું આવે છે, એ પ્રચોગ તો ઘણાને યાદ હશે. 

માંસપેશીએના આઝુચન જેવી હાનિકારક; પ્રાણુની વ્ર્થ બરખાદી કર- 
નારી અને નાડીઓને ઘસારો પહોંચાડનારી ક્રિયા અટકાવવાને માટે સોથી 
પ્રથમ તો શતિ અને વિશ્રામયુકત માનસિક સ્થિતિ પ્રાસ કરવી જેઈએ. એ 
સ્થિતિ સિદ્ધ કરી શકાય છે, જે કે પ્રારભમાં સુશ્કેલ તો જણાય છે, પર'તુ 
ચાલુ મહાવરો રા'ખ્યાથી પરિશ્રમતુ' શુભ કૂળ અ'તે મળ્યા વગર રહેતું નથી, 
જોધ અને ચીડિયાપણાને ત્યાગ કરવાથી મનની સમતા, પ્રસન્નતા અને 
એકડ પ્રકારની માનસિક વિશ્રાંતિની સ્થિતિ પેદા થાય છે. કોધ અને 
ચીડિયાસ્વભાવતુ' મૂળા કારણુ ભય હોય છે અને ભય તથા ન્યગ્રતાને આપણે 
પ્રાર“ભિક માનસિક દશાએ! માનતા આવ્યા છીએ, તેથી તે રીતે તેમને 
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જય કરવા પ્રયત્નવાન થઈશું. ચો!ગી શરૂઆતથીજ કોધ અતે ચીડીઆપણા 
ઉપર જીત મેળવવાને પ્રય્ન કરે છે. તેતુ' પાશેણામ એ થાય છે કે એની 
તમામ ડાફિતએઓ વિકસિત થયા પછી પણુ તે હમેશાં ક્ષાભડીન અને શાંત 
અવસ્થામાં રહે છે અને શકિત લેમજ પ્રતિભ્ઞાની મૂતિરૂપ દેખાય છે, પર્વત, 
સસુદ્ર તથા એવાં ખીજા સ'યત શકિતનાં સ્વરૂપોના જેવીજ અસર તે જેના- 
રના મન ઉપર નીપજાવે છે. તેની પાસે જતાંજ ભાસ થાય છે કે આપણે 
શકિતના કોઈ ભરપૂર અને સુવિશ્રાંત જડારની નિકટ ઉભા છીએ. કોધ તે 
જાણે નીચ જીવો તથા તેમના જેવાંજ માણુસોને ચોગ્ય ક્ષુ્ન મનાવિકાર હોય 
એસ ચોગી માને છે. વિકસિત મનુષ્યને સાટે કોધ તદન પ્રતિકૂળ અને અને- 
સિ ક છે. તે કોધને અલ્પકાળની ઉન્માદ અવસ્થા માને છે અને જેઓ 
પોતાના મત ઉપરને। કાખુ ગુમાવીને કોધને વશ થાય છે તેમને તે દયાપાત્ર 
ગણુ છે. કોધવડે ફોઇપણુ કાર્ય સિદ્ધ થતું નથી અને શકિતની ફોગટ ખઅર- 
ખાદ્દી થાય છે તથા મગજ અને નાડીય'ત્રને પ્રત્યક્ષ રીતે હાનિ પહોંચે છે. 
લળી ધાર્મિક પ્રકુતિ અને આધ્યાત્મિક ઉન્નતિને લો। ભારે તુકસાન પહોંચે છે, 
એ કહેવાની તો ભાગ્યેજ જરૂર હોય, આ ઉપરથી ફેઇએ એમ ન સમજવુ' 
જે ચોગી ભીરુ અને હિચકારો મતુપ્ય હોય છે. વાસ્તવિક રીતે ચોગી ભયને તે 
જાણુતોજ નથી. તેની શાંતિ તે શકિતની દ્યોતક છે;.નિર્ભ_ળતાની નિશ।ની નથી. 
અસાધાશણુ ખળવાન પુરષો હમેશાં ઘમંડ અને ખોટી ધમકીઓથી ડ્ર રહે 
છે, એ તમે કદ જોયું નથી ? એ અપલક્ષણુ તો જેએ શરીરે નખળા છે અને 
છતાં માત્ર વાણીવડેજ પોતાને ખળવાનમાં ખપાવવા માગે છે, તેમનામાંજ 
હે।ઈ શકે. ચોગી ચીડીઆપણાને પણુ પોતાની માનસિક ક્થિતિમાંથી દૂર 
કહાડી નાખે છે; કારણુ કે લે પણુ શકિતનો! નાશ કરવાની મૂખાઇ છે. તેના- 
થી કદિ લાશ થતો નથી ભને હાનિ તો સર્વદા થયાજ કરે છે. જ્યારે કેં 
વિચારણાચે।ગ્ય પ્રશ્ન ઉપર વિચાર કરવાનો પ્રસંગ આવે છે અથવા કઇ 
ફેટ પ્રશ્નનું નિરાકરણુ ડરવાતું હોય છે,ત્યારે તો તે ખહુંજ વિચારશીલ ખની 
જાય છે; પણુ કદિ ખીજવાટ, ચિ'તા કે ચીડીઆપણાને તે વશ થતે। નથી. તે 
સારી પેઠે જાસુ છે કે તેનાથી શકિત અને ગતિને નિષ્પ્રચોજન ન્યય થાય છે 
અને વિ્કાસિત મનુષ્યને માટે તે સર્વથા પ્રતિકૂલજ છે. તે પોતાની પ્રકૃતિ 
અને ્શાકેતએને એટલે ૬૨૦જે પિછાણી ગયે! હોય છે ફે ચીડાઇ જવાને। તેને 
માટે અવકાશજ નથી, તેણે અભ્યાસના બળથી આ કોધરૃૂપી પિશાચના 
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પ'જામાંથી સુંકેત ભૈળવી હોય છે અને તે પોતાના શિષ્યોને પણુ એજ ઉપરેશ 
આપ્યા કરે છે કે કરોધ અને ચીડીઆપણુામાંથી સ્ુકિત મેળવવી એ સાચા 
ચોગત્ું પહેલું પગથિયુ' છે. 

નીચ વૃત્તિએ અને મનોવિકારેનું દમન એ યેોગશાસ્રની બી જી શાખા- 
એનું કર્તન્ય છે; તોપણુ શિથિલીકરણુની સાથે તેનો સીધા સ'ખ“ધ છે; કાર- 
ણુ કે જે માણુસ કોધ અને ચીડીઆપણાથી સુકત છે તે અનિચ્છાએ માંસપે- 
શીઓનું આઝુચન તથા નાડીયત્રને ફોક્ટ ઘસારો આપી શકિતને વ્યય 
કરતે! નથી.કોધના આવેશને વશ થએલા માણુસની માંસપેશીએ। મગજમાં- 
થી સ'ચલિત થએલી જૂની પુરાણી અનિચ્છાપૂર્વક પ્રેરણાએને લીધે તગ 
હાલતમાં રહે છે. જે માણુસ ખધેો વખત ચીડીઆપણાના વિકારને સર્વદા 
વશ રહૅ છે,તેની નાડીએ હમેશાં ત'ગ રહે છે અને માંસપેશીએ। આઝુ'ચિત 
અવસ્થામાંજ રહે છે, આ ઉપરથી તરતજ સમજાઇ જશે કે જયારે આ નિખ 
ળતા લાવનાર સનોાવિકારનાં દખાણુમાંથી કોઈ મતુષ્ય સ્ુડિત મેળવે છે, ત્યારે 
તેની નાડીઓને અને માંસપેશીઓને પણુ રાહઢુત મળે છે. જે તમારે આ શા" 
કિતના હ્ષયમાંથી ખચવું હોય તે। જે ક્ષુદ્ર મનોવિકારમાંથી તે ઉત્પન્ન થાય છે 
તેનાથી દ્રર રહેવાનો અભ્યાસ પાડતા રણી. 

હુવે શિથિલીકરણુથી મન ઉપર શી અસર 'થાય છે તે જુએ. તેનાથી 
સોસપેશીએને તગ હાલતમાંથી શાહુત મળે છે, તેમ થવાથી તેની અસર મન 
ઉપર પડતાં તે સમતા અને વિશ્રાંતિ પ્રાત કરૈ છે, શરીરની અસર મન ઉપર 
અને મનની શરીરપર, એમ બેઉ ખાજુએથી કાર્ય કરે એવો આ નિયમ છે. 

શરીરને શિથિલ કરવા માટે જે જે ઉપદેશ ચોગીએ। પોતાના શ્િષ્યે[- 
ને આપે છે તે આગળ ન્નતેવામાં આવશે; પણુ તેની શરૂઆત ફરવા અગાઉ 
અમારે વાચકોનાં સન ઉપર એક વાત ભાર મૂકીને 'ડેસાવવાની છે, તે વાત 
એ છે કે: “ લગામ છેડી દે, ” લગામને છોડી રેવામાંજ શિથિલીકરણુની 
ચાવી રહૅલી છે, આ ત્રણુ નાનકડા શખ્દોનો અર્થ ને તમે બરાબર સમજી 
લેશે। અને તેને અભ્યાસ કરતા રહેરે। તો શિથિલીકરણુની ખાખતમાં ચોગી- 
એના સતવ્યતું અને પ્રક્રિયાનું રહસ્ય તમારી સમજમાં આવી જશે. 

શરીરને શિથિલ કરવાના વિષયમાં નીચે બતાવેલી 1કયા યોગીઓને 
ઘણીજ પ્રિય છે. ચત્તા સૂઇ જાએ; અંગને પૂરેપૂરૂ' હીક્ઞુંહસ કરી નાખો; એક્રે- 
એક અવચવ ઉપરની “લગામ છેડી દો? આ પ્રમાણ શિથિલ થયા પછી તમારા 
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મનને માથાથી તે પગસુધી આખા શરીરમાં ભટકવા દો. એમ કરવાથી 
જોઇ કોઇ માંસપેશીએ। પૂરેપૂરી શિયિલ નડે થઈ હોય તે જણાઇ આવે તો 
તેમને પણુ પ્રયત્નપૂર્વક શિથિલ બનાવી ર્‌ો. 

આ કિયા ને તસે સારી રીતે કરી શકશે।-અને અભ્યાસથી દિવસે દિવસે 
વધારે સફળતા મળતીજ જરશી-તે! પારેણામે તમારા શરીરની તમામ માંસ- 
પેશીએાને તમારી મરજીમાં આવે ત્યારે શિથિલ કરી શકશે! અને નાડી- 
એ ને પણુ પૂર્ણું વિશ્રાન્તિ આપી શકશે।. થોડાક ઉંડા શ્વાસ લેતા જાએ.અને 
તે દરમ્યાન સાંત લેસજ "પૂરેપૂરા 1શાથિલ થઇને પડયા રહેદ પછી પાસું મરડી- 
ને એક બાજુએ સૂઈ નએ અને વળી પાછા શિથિલ બતી શએ આ ર્થિ- 
તિમાં થોડી વાર પડી રહ્યા પછી બીજી બાજુએ ફેરી નઅએ। અને અ'ગને હીલુ' 
કરીને પડી રહો, તમને અનુભવથી માલૂમ પડશે કે આ કિયા જેટલી વાચી 
જવી સહેલી છે તેટલી કૃતિમાં મૂકવાની અઘરી છે; પરતુ ધીરજ ગુમાવશે 
નહે. મંડયા રહેશે તો અલે સફળતા મળરે.જ્યારે તસે હીલા બનીને પડયા 
હો ત્યારે તમારૂં શરીર ભારે સીસા જેવું ખની ગયું હોય અને તમે નરમ 
સુ'વાળી તળાઇપર આરામથી પોઢયા હો એવી કલ્પના કરને. “સીસ જેવું 
'ભારે ” “સીસા જેડું ભારે” એવા શખ્દોને જપ ધ્યાનપૂર્વક કરતા જને. 
વળી હાથ ઉ'ચા કરી, તેમાંની માંસપેશીએ। ઢીલી કરીને તે માંહેલે તમામ 
પ્રાણુ પાછે ખેચી લેન્ને કે જેથી કરીને તમારા હાથ પોતાના વજનના ભાર- 
થીજ પથ્થરની માકક નીચે પડી જાય. શરૃઆતમાં આ કિયા ઘણાખરાને 
અઘરી તો લાગશે. તેમના હાથ પોતાના ભારથીજ નીચે નહે પડે; કારણુ કે 
ગનિશ્છાપૂર્જક આધુચન કરવાની ટેવ તેમનામાં રૂઢ થઇ ગઈ હોય છે. એક 
વાર હાથને પૂરેપૂરા શિથિલ કરતાં આવડી જાય પછી પગના ઉપર ગજ 
પ્રમાણે પ્રચાગ અજમાવે. તેમને પણુ એવા ઢીલા ખનાવી દો કે તે પોતાના 
ભાર્થીજ નીચે ઢળી પડે, પ્રયોગની વચ્ચે વચ્ચે વિશ્રામ લેતા નએ।. આ 
કસરત કરતી વખતે ખહુ મનોખળપૂર્જક પ્રવૃત્તિ કરતા નહે; કારણુ કે આપણે। 
રેતુ વિક્રાંતિ લેવાના અને સાથે સાથે સાંસપેશીએ ઉપર , અધિકાર બેસાડ- 
વાને! છે. પછી માથુ' ઉચકે। અને તેને પણુ પેો!ાતાના ભારથી ઢળી પડવા દે. 
પછી સૂતાં સૂતાં એવી કલ્પના કરે। ફે શરીરને! તમામ ભાર 'ખાટલા ઉપર 
અથવા તો "પૃથ્વી ઉપર આવી ચ્હેલે। છે. તમે કહેશે કે એમાં વળી કલ્પના 
શાની કરવાની ? સૂતા છીએ એટલે શરીરનો ભાર ખાટલા ઉપર અથવા પૃચ્ત્રી 
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ઉપર તો છેજ; પણુ નહે, તમારી ભૂલ છે.તમને ખખર નથી પણુ તમે તમારા 
શરીરની કેટલીક માંસપેશીએને તંગ કરીને તમારા શરીરને! કેટલે।8 ભાર 
તસ પોતેજ ઉઠાવી રહ્યા છો-તમે તમારી જાતને ઉ ચકવાને। પ્રયત્ન કરી રહ્યા 
છો.એ છેડી દે અને તમારો ખધે। ભાર ખાટલા ઉપર કે પ્રથ્નીપરજ જવા દે. 
પેલો ડોસી જે ગાડીની બેઠકની કોરપર બેસીને ગાડીને આગળ ધકેલવાના પ્રયત્ન- 
માં પોતાની શઇ્તિની ખરખાદી કરતી હેતી,તેના જેવી તમે પણુ ઘણીવાર ભૂલ 
કરે। છો; કેમકે સૂવું તે શીખવું હોય તો નાના બાળકની નકક્ષ કરો.લે પોતાના 
શરીરને! ખધે। ભાર ખેછાના ઉપર હઢોળા દે છે.જે તસે ન માની શકતા હો તો 
જે ખિછાનામાં બાળક સૂઈ ઉઠયું હોય તે બિછાતું જેઇ આવે।. ખિછાનાની 
અ'દર તેના નાનકડા શરીરના દખાણુથી તેની નિશાની?।ા પડી રહી હુશે. 
શિથિલીકરણુતું સ્વરૂપ તમને પૂરેપૂરૂં ન સમજાયું હાય તો તમને આ દૃછાંતમાંથી 
ઘણું શીખવા્તું મળશે. તમે ધારણા કરે! કે તમારૂં શરીર ભીના કપડાના જેવું 
હીલુંહસ થઈ ગયું છે- માથાથી પગ સુધી તમે નરમ ખની ગયા છે-એક 
પણુ માંસપેશી કે નાડી 8પર જરાએ દખાણુ નથી, થોડા દિવસના અભ્યાસ- 
થી તમને તમારી પ્રગતિ નેઈને ઘણી નવાઇ લાગરો અતે વિશ્રાંતિનો કિયા- 
માંથી જ્યારે તમે પરવારશે ત્યારે તમારૂં શરીર તાજુ' ખની ગયું હુશે અતે 
નવાં ડામ હાથમાં લઇને તેમને સારી રીતે પૂર્ણ કરવાનુ તમારા શરીરમાં 
સામર્થ્ય આવી ગયું હશે, 

શિથિલીકરણુને લગતી ખીજી પણુ કેટલીક કસરતો હુઠયોગીએ પોતે 
ઝરે છે અને શિષ્યોને શીખવે છે, તેમાંની કેટલીક ઉત્તમ કસરતો! નીચે 
પ્રમાણે છેઃ-- 

૧-હાથસાંથી બધો પ્રાણુ ખે'ચી લે, માંસપેશીએને એવી ઢીલી કરી 
નાખો કે સુડદાની માફક હાથ ઢીલા ખનીને કાંડા આગળથી લટકવા લાગે. 
આખે હાથ ન હાલે એમ કાંડાથી આંગળા સુધીના ભાગને આમતેમ હુલાવે।. 
પછી એજ રીતે બીજા હાાથપર પ્રચાગ કરે. પછી બેઉ હાથપર એક સાથે 
પ્રયોગ કરો. થોડા અભ્યાસ પછી આ કિયા બરાબર સમજી જવાશે. 

ર-આ કિયા પહેલી કરતાં જરા વધારે અઘરી છે. એમાં આંગળીઓને 
લીલી કરી સાંધામાંથી ટુલાવવાની છે, પહેલાં એક હાથની આંગળીએ ઉપર 
અને પછી બીન હાથની આંગળીએ ઉપર પ્રચોગ કરવાને છે, 

૩-હુાથમાંથી તમામ પ્રાણુ ખેચી લઇને તેમને બેઉ ખાજીએ લટકવા રો. 


૧૬૦ યાોગતતતવ-ખ'ડ ૨ લેનઅધ્યાય ર૩ મે। 


નાસ સ સ 
પછી શરીરને એક ખાજુએથી બીજી બાજુ તશ્ફૂ ઝુલાવે, જેથી તમારા હાથ 
અગરખાની ખાલી ખાંયની સારક માત્ર શરીરની ગતિને લીધેજ લખડયા કરે. 
હાથમાં લેશમાત્ર ખળ લાગુ ન પડે. પહેલા એક એક હાથપર અને પછી 
બેઉ હાથપર પ્રયોગ કરવે., આ કસરત શરીરને જૂદી જૂદી દિશાએ વૂમા- 
વીને કરી શકાય છે. માત્ર હાથ લટકતા રહે તેટલુંજ ધ્યાનમાં રાખવાનુ છે. 
તમારા હાથની સ્થિતિ કેવી થવી ન્નેઈએ તેને! 'ખ્યાક્ષ તમને અ'ગરખાની 
ખાલી ખાંથો જનેવાથી આવી શકશે. 

૪-કાંડુ' ઢીલું કરી નાખો અને તેને કે।ણી આગળથી લટકવા રો, તેને 
ખાહુમાંથી ગતિ આપો પણુ કેણીની નીચેનો ભાગ ચીથશની પેઠે લબડે 
તેવે। રાખો, પછી એજ પ્રયોગ ખીજ હાથપર અને છેવટે એક સાથે બેઉ હાથ- 
પર અજમાવો, 

પ-પગને તદ્ન દીલે। કરીને તેને ઘૂ'દી। આગળથી લટકવા દેવે. સાની 
અ'દર થોડાક અભ્યાસની જરૂર છે; કાણુ કે પગની હિલચાલ કરનારી માંસ- 
પેશીઓ થોડીઘણી તગ રહે છે; પણુ નાનાં છોકરાં જ્યારે તેમના પગને! 
ઉપચે।ગ નથી કરતાં ત્યારે તેને દીક શિથિલ રાખી શકે છે. પ્રથમ એફ પગ" 
પર, પછી ઓજા પગપર અતે છેવટે બેઉ પગપર પ્રચોગ કરે. 

ટ-પગમાંથી ખધે પ્રાણુ ખે'ચી લો,ઢીલા ખનાવી દદો અને ઘુ'ટણુ આગળ- 
થી લખડવા રો।,પછી તેમને આમતેમ ઝુંલાવોા.પહેલેો। એક પગ અને પછી ખીજે. 

૭-તક્ટીઆ ઉપર અથવા સ્ટ્રલપર અથવા » પુસ્તક ઉપર ઉભરા થાએ 
અને એક પગને ઢીલો કરીને તેને જાઘ આગળથી લટકવા દો.પ્રથમ એક પગ 
ઉપર અને પછી બીજા ઉપર પ્રયોગ કરે. 

૮-બેઉ હાથને માથાથી ઉંચા સીધા રાખો, પછી તેમાંનો બધે પ્રાણુ 
ખે'ચી લઇને તેને પોતાના ભારથીજ નીચે પડવા દો, 

૯-તમારા ઘુ'ટણુને તમારી સામે જ્યાંસુધી ઉચા કરાય ત્યાંસુધી 
ઉંચા કરી તેમાંનો તમામ પ્રાણુ ખે'ચી લઈ તેને પોતાના વજનથીજ નીચે 


પડવા દો. 
૧૦-ગરદન ઢીલી કરી નાખો અને માથાને આગળથી હળી પડેવા દે; 


પછી ગરદનમાં જેર કયા વગર્‌ માત્ર તમારા શરીરને ગતિ આપીને માથાને 
»« પુસ્તક ઉપર્‌ પગ્‌ મૂકીને ઉભા રહેવાતો વિચાર યોગી રામચર્કને અવો।મ્ય 
નથી લાગ્યો, 
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આમતેમ હાલવા દે; પછી એક ખુરશી ઉપર બેસીને માથુ' પીઠની પાછળ 
લટકાવીને બેસે. માથાને છેક ઢીછુ' કરી દો. તમે તેની અ'દરથી જેમ જેમ 
પ્રાણુ ખે'ચતા જશૈે। તેમ તેમ તે ઢીલું પડતું જશે અને એક બાજુએ નમ- 
વા લાગશે.તમને આ સ્થિતિનો સાચે! "ખ્યાલ આવે તે માટે ઉ'ઘતા માણુસ્ર- 
નો 'ખ્યાલ કરજે, જ્યારે માણુસ ઉઘથી ઘેરાઈ જાય છે, ત્યારે તેનું શરીર 
ઊંલું થતું જાય છે અને ગરદનની માંસપેશીએ। તદ્‌ન શિથિલ ખની જ્ય છે. 
તેમ થતાંજ માથુ' આગળ ઝુકવા લાગે છે. 

૧૧-ખભા અને છાતીની માંસપેશોએને હીક્ષી કરી નાખો કે જેથી 
કેરીને છાતીનો ઉપલે। ભાગ શિથિલ થઈને આગલી ખાજુ તરફ ઢળવા માંડે. 

૧૨ર-ખુરશી ઉપર બેસીને કમરની માંસપેશીઓને શિથિલ કરે કરે 
જેથી કરીને ખુરશી ઉપર બેઠાં બેઠાં ઉતા છોકરાની માફક તમારા શરીરનો 
ઉપલે। ભાગ સ્રાગળની ખાજા તરફે હળી પડે. 

૧૩-જે ફેઈઇ ઉપર ખતાવેક્ષી કસરતોને આટલે દરજ્જે સિદ્ધ ડરી લેરે 
તે ધારે તો! ગરદનથી ઘુ'ટણુસુધીના તમામ શરીરને એવું હીથયું કરી શકરો કે 
“ ઢગલે! થઇને ” ધીમે રહીને જમીન ઉપર હળી પડશે. અકસ્માત્‌ં પડી જ- 
વાય તે વખતે આ કસરત જે સિદ્ધ કરી હશે તો બહું ઉપચોગી થઈ પડશે. 
એ વખતે આખા શરીરને શિથેલ કરી દીધાથી ઈજ્નમાંથી ખચી જવાશે, 
નાનું બાળક એકાએક પડી જાય છે, ત્યારે તે આજ રીતે પોતાના શરીરને 
હલું કરી નાખે છે જેથી કરીને મોટા માણુસની માફ્‌ક તેનો હાથપગ ભાંગતો 
કે કરમોડ ખાતો નથી; માત્ર બહુજ થોડી ઈજા થવા પામે છે. વળી નિ- 
શાથી ચકચૂર થએલા માણુસમાં ઘણુ આવી શિથિલતાતું દષ્ટાંત જેવામાં 
આવે છે; કારણુ કે તેના શરીરની નાડીએ અને માંસપૈશીએ। ઉપરથી તેને 
અધિકાર જતો રહેવાથી તે શિથિલ ખની ગઇ છે.લે પડી જાય છે ત્યારે માંસના 
હંગલાની માફક હળી પડે છે; તેથી કરીને તેને બહુજ થોડી ઈજા થાય છે. 

[શથિલીકરણુની જે વિવિધ કસરતો તમને ખતાવવામાં આવી છે, તેમાંની 
દરૅક કસરતને થોડીકવાર મહાવરે। કર્યા પછીજ બીજી શરૂ કરવી. અહી માત્ર 
નસુના ખતાન્યા છે. એજ પ્રમાણે [શથેલીકરણુતુ' તત્તત કાયમ રાખીસે સાધક 
પોતાની બુદ્ધિથી નવી નવી કસરતે। યોજી શકે તથા જે ખતાવી છે તેમાં પણુ 
સુધારોવધારે કરી શકે. 

શથિલીકરણુના અભ્યાસથી શરીરને પોતાના કાબુમાં લાવવાનો તથા 

ચે.ગ. ૧૧ 
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વિશ્રાતિ સેળવવાનેો અનુભવ થાય છે, એ કાંઈ થોડો લાભ નથી. જયારે થો- 
ગીના શિથિલીકરણુના તત્ત્વ ઉપર તસે વિચાર કરતા હો ત્યારે “વિશ્રામમાં 
શક્તિ રહેલી છે ” એ ભાવના કર્યા કરજે. તેમ ક્યાથી થાકી ગએલી નાડી- 
એને રાહુત મળે છે અને પોતાના રોજના વ્યાપારને લગતા કાસમાં માંસ- 
પેશીએના અસુક સમૂડુનેજ વધારે શ્રમ પહોંચવાથી તેએ! જકડાઈ ગયા 
હોય તો। આ કસરતથી તેમને આરામ આપી સહેલાઇથી હુલનચલન કરતા 
કરી શકાય છે, વળી પંચ્છાતુસાર વિશ્રામ લઇને થોડાજ વખતમાં નવું જીવન 
અને ખળ હાંસલ કરવાનો આ સ્એેક સજળ ઉપાય છે, પૂર્વના દેશે!માં લેકે- 
માંના ઘણાખરા આ 1શથિલીકરણુની કળા જણુતા હોય છે, અને રોજના 
જીવનમાં તેનો નિત્ય ઉપચોગ કરે છે. તેએ કેટલીકવાર એવી લાંબી મજલે। 
કરે છે કે જેના ખ્યાલથીજ પશ્ચિમના લે[કે। તો ડરી જાય. એ લેકે! લાંબી 
મજલ ચાલ્યા પછી એકાદ ઠેકાણું આરામ લેવા સારૂ થોભે છે અને શરીરના 
એક એક અવયવને ઢીલાઢસ કરી, તેમાંથી તમામ પ્રાણુ ખેચી લઈ સુડદાની 
માફૂક લોટપોટ ખનીને સૂરજ જાય છે, ખની શકે તે! થોડી ઉ'્વ લક લે છે; 
નહિ તે। ઉપર કહી તેવી સ્થિતિમાંજ થોડીવાર પડી રહે છે. આવી રીતે માત્ર 
એકજ કલાક આરામ લેવાથી શરીરને એટલી ખધી વિશ્નાંતિ મળે છે કે તેટલો 


વિશ્રાંતિ સાધ્રારણુ માણુસોને આખી રાત્રિની નિદ્રાથી પણુ નહિ મળતી હોય. 
સ રીતે એકાદ કલાકે આશામ લઇ, તાજા બની નવી શકિત પ્રાત કરીને પાછા 


તેએ ચાલવાતું શર્‌ કરે છે. એશિયા અને આક્રિકાની તમામ ભટફનારી 
જાતિઓને આ કળા સુવિદિત છે. અસૈરિકાના રાતા ઇન્ડિયન લે।કો, ભટકતા 
આરખલેકે તથા અડ્રિકાના હુખસી લોકોને આ કળાર્તું જ્ઞાન સ્વાભાવિક 
રીતેજ પ્રાસ થએલુ' હોય છે. સુધરેલી જાતિએ આ જ્ઞાન ચશુમાવી બેઠી છે; 
પરતુ જે તેઓ પુનઃ શીખી લે તો તેમના રોજના વ્યવહારના કામકાજનો 
ઘરારોા તથા પરિશ્રમ ટૂર કરવામાં તે ખદુજ ઉપચેઃગી થઇ પડે, 
અગપ્રસારણુનો વિધિ 

આરામ લેવાનો એક બીજે ઉપાય શરીરને ખેચવાનેો છે. ચોગીએ। 
તેનો પણુ ઉપયોગ કરે છે. પહેલી દષ્ટિએ તોએ શિથિલોકરણુથી તદ્ન ઉલ- 
ટીજ કિયા હોય એમ દેખાય છે; પણુ ખરૂં જેતાં એ તેનુ' એક બીજુ' સ્વરૂપ 
છે, એસ કહીએ તો ખોટું નથી; કારણુ કે જે માંસપેશીઓ જની ટેવને લીધે 
આપુ'ચિત અવસ્થામાં રહેલી છે,તેમાંથી આ કિયા તમામ ખે'ચાવ કહાડી 
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નાખે છે અને શરીરના તમામ અવયવોમાં પ્રાણુને પ્રવાહે મોકલીને પ્રાણુની 
સસમતા કરી આખા શરીરને રાહત આપે છે. જ્યારે આપણે છેકજ થાકો જ- 
એ છીએ,ત્યારે ઝુદરતજ આપણુને હાથપગ ખેચીને આળસ મરડવાની ફરજ 
પાડે છે.આપણે એ પાઠ મુદરતની પાઠેશાળામાંથીજ શીખવાનો છે. કેટલીકવાર 
ચ્છાપૂર્વક અને કેટલીકવાર અનિચ્છાપુર્વક શરીરના અવયવોને ખે'ચીને 
આરાપ્ર લેતાં શીખવું જેઈએ. તમે ધારો છે તેટલું એ સહેલ નથી. એને 
પૂરેપૂરો કાયદો મેળવવા માટે એનો પણુ બીજી કિયાએની માફક અભ્યાસ 
કૅરવે। પડે છે, 

શિથિલીકરણુની કસરતો! જે કરેમમાં આપવામાં આવી છે તેજ કમમાં એક 
પછી એક કસરત લેવા માંડે, માત્ર તફાવત એટલેજ કે અહીં શરીરને શિ- 
થિલ કરવાને ખદલે ત'ગ કરવાતું છે. પગની પાનીથી શરૂ કરી આખા પગ 
ઉપર એ પ્રચોગ કરે, પછી હાથ અને ગરદન ઉપર એજ.પ્રમાણું અજમાવે।. 
પગ, હાથ, ખાહું, ગરદન તથા શરીરના બીજા અવયવોને જે જે રીતે ખે'ચ્યાથી 
તમને આ ક્રિયાનો પૃરેપૂરો લાભ મેળવવાનો સભવ દેખાય તે ખધી રીતે 
ખે'ચો જીએ, બગાસું ખાતાં ડરશે। નાહું. એ પણુ શરીરને ખે'ચવાની એક 
તરકીબ છે, તાણુવાથી માંસપેરીએ ખેચાઇને ત'ગ થશે પણુ છોડી દીધા 
પછી ભારે વિશ્રાન્તિ અને સુખ મળરે તથા તે આપોઆપ શિથિલ થઈ જશે. 
અવયવોતે ખેંચવાનો 'ખ્યાલ ન કરતાં શિથિલ કરવાનોજ વિચાર કરતા 
રહેને, અસે આને લગતી ખાસ કસરતો! આપતા નથી;ફારણુ કે એના અનેક 
નસુના વાચકની આગળ મોજૂદ હોવાથી તેનાં ઉદાહેરણુની અમે જરૂર જેતા 
નથી. એકવાર તમે વિશ્રાન્તિદાયક પ્રસારણુની ભાવનાર્તું શરણુ લેરે। એટલે 
શું ડરવું તે તમને ઝુદરતજ શીખવી દેશે. માત્ર એક સાધારણુ સૂચના આપીને 
અસે આ વિષય સમાસ ડરીશું. 

જમીન ઉપર પગ જરા પહોળા રાખીને ઉભા રહો, હાથ જેટલા ખતી 
શકે લેટલા ઉંચા લઇ જએ. પછી પગનાં આંગળાં ઉપર શરીરનું વજન 
આવે તે રીતે ઉભા થાઓ અને જાણે તમે છતને અડકવા જતા હે તેવી રીતે 
શરીરને ધીમે ધીમે ખૂખ ખે ચો. આ,ખહું સાદી કસરત છે પણુ ઘણીજ [વેશ્રા- 
ન્તિ આપનારી છે. 

તમારા શરીરને ખૂખ શિથિલ કરીને ચારે દિશાએ ખૂખ હલાવે; માત્ર 
તમે જેટલે! ભાગ હુલાવવા મામતા હે તેટલેોજ હાલે અને બીને ભાગ ન 


૧૬૪ ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૬ લે।-અધ્યાય ૨૭ સે! 





હાલે એટલી કાળજી રાખીને શરીર હુલાવ્યાથી પ્રસારણુનો એક ખીન્ન પ્ર 
કાર તમારા સમજવામાં આવરે. પાણીમાં તરી આવ્યા પછી કૂતરે। કૈવી રીતે 
શરીર હેલાવીને પાણી ખ'ખેરી નાખે છે તે જેયાથી તમને આ કિયાને ઠીક 
્યાલ આવી જશે, 


શિથિલીકરણુની અત્રે ખતાવેલી કસરતો! યથાવિધિ કરવામાં આવે તો 
તેનાથી નવું ખળ પ્રાસ થાય છે અને કામ કરવાને નવો ઉત્સાહુ સ્કુરે 
છે. ખૂખ થાક લાગ્યા પછી ખૂખ મર્દન કેરીને સતાન ફર્યા ખાદ એક મીઠી 
ઉ'ઘ લીધા પછી જે લાગણી થાય છે, તેવીજ લાગણી સ કેસરતોને અ'તે 
થવી નેઇએ. 


મનને હિપથિલ કરવાનો વિધિ 


હુવે અ અધ્યાય સમાપ્ત કરતા પહેલાં મનને શિથિલ કરવાની એક ક્યા 
ખતાવવામાં આવે છે. શરીરને શિથિલ કરવાથી તેની અસર મન ઉપર થાય 
છે અને તેથી મનને આરામ તો મળે છેજ; પણુ મન શિથિલ થયું હોય તે 
તેની અસર શરીરપર થાય છે અને તેથી શરીરને રાહુત મળે છે. ઉપર ખતા- 
તૈલી કસરતો કર્યા છતાં જેમને પૂરેપૂરો વિશ્રાંતિનસો અતુભવ ન થચેો હોય 
તેમને માથે અસે મનને શિથિલ કરવાની જોત બતાવીએ છીએ. 


શરીરને શિંથલ કરીને શાંતિપૂર્વક આરામથો બેસ્રી જાએ અને 
ખહુારની વસ્તુએમાંથી તથા બીજ આડાઅવળા વિચારોમાંથી તમારા 
મનને સુક્ત કરો; કારણુ કે મ્રજ્ઞતે વિચારોમાં રેકી રાખવાથી માનસિક 
ખળ ક્ષયીણુ થાય છે. ખહારના વિષયમાંથી મત નીકળી જાય એટલે 
તેને તમારું સત્ય સ્વરૂપ-તમારો આત્મા-તેની સાથે તમારા મનને 
જેડી દો. તમે તમારા શરોરથી તદ્‌ન અલગ થ૪ ગયા છે અને શરીરથી 
તસે છૂટા થઈ જએ તોપણુ તમારા વ્યક્તિત્વને ક્ષતિ નહિ પહોંચે એવી 
ધારણા કરે, આ જ્ઞાવનાની અદર ડૂબી રહેવાથી તમને આન'દમય 
વિશ્રામ, શાંતિ અને સ તોષનેો અત્તુભવ થશે. તમારા પાર્થિવશરીરમાંથી ત- 
મારા મનને ખે'ચી લઈ તમારા સત્ય સ્વરૂપમાં સ્થિર કરવાની જરૂર છે,ત્યાર- 
પછી તમારી આસપાસની વિશાળ અન'ત સૃષિ, જેની અ"દ૨ કરોડો તેજશ્વી 
સૂર્ય પોતપોતાની આસપાસ ફૂરતી ગ્રહુમાળાઓને લઇને ઘમી રહ્યા છે, 
તેની કલ્પના કરો, દિશા અને કાળના અન'ત વિસ્તારની કલ્પના કરો, આખા 


શિથિલોકરણના નિયત ઉદય 





આહ્યાંડમાં સચરાચર જીવન જૂદે જૂદે રૂપે વિલસી રહ્યું છે અને તેમાં તમારી 
પૃથ્વી અને તમે પોતે એક છ્ુદ્રમાં ક્ષુદ્ન અણું જેવા છે, એવે! ખ્યાલ કરે. 
પછી એ વિચારમાળાનાં કેટલાંક પગથીઆં વટાવી જક એવી ભાવના કરે કૅ 
તસે સહેતૂના એક અણુમાત્ર છે; તોપણુ તસે એ વિરાટના એક અશ છે. 
જે આત્મતરવ સવત્ર વ્યાપી રહ્યું છે,લેતું તમે એક કિરણુ છે. તમે અમર, 
નિત્ય અને અવિનાશી છો, તમે પૂર્યુના એક આવશ્યક અગ છે કે જેના 
અભાવે એ પૂર્ણ પૂર્ણ નથી રહી શકતું, તેની રચનાને સ પૂર્ણુ કરનાર એક 
આવશ્યક અગ તે તસેજ છે. એવી ભાવના કરે કે તસે એ મહેજજીવનતા 
તમામ ગોની સાથે સ'પક કરી રહ્યા છે; અને એ મહેજજીવન તમારામાં 
સ્કુરી રકયું છે. મહુજજીવનનેો। અનત મહાસાગર તમને પોતાતા વક્ષઃસ્થલ ઉ- 
પર્‌ હી'ચકાવી રહ્યો છે.પછી એ મને!સ્ષ્ટિમાંથી નગૃત થઇને તમારા પાથિગવ- 
જીવનમાં પુનઃ પ્રવેશ કરો, તમને હુવે સપષ્ટ અનુભવ થશે કે તમારૂં શરીર 
તાજુ ખની ગયું છે અને મન શાંત તથા બળવાન ખની ગયું છે. જે કામ તમે 
દિવસના દિવસ સુધી સુલતવી રાખ્યા કરતા હુતા તેને ઉકેલી નાખવાતું તમા- 
રામાં હુવે સામર્થ્ય આવી ગયુ છે. તમે મનના ઉચ્ચ પ્રદેરે।માં બ્રમણુ ફરી 
આવ્યા તેથી તમે હુવે નવી શકત શૈળાવી આવ્યા છે, 
ક્ષણવારની વિશ્રાન્તિ 

કામ કરતાં કરતાં.ક્ષણુ વારની વિશ્રાન્તિ લેવાની રીત જેને અમારા એક 
યુવાન સિત્રે “ ઉડતાં ઉડતાં આરામ ” લેવાની રીત કહીં હુતી તે નીચે પ્ર- 
માણે છેઃ-- 

સીધા ટટાર ઉભ્ા રહે।. માથુ' ઉ'ચુ' રાખે અને ખભાને જરા પાછળ 
જવા દો, હાથને બેકે ખાજુએ લટકતા રાખો. પછી પમની એડીઓને ધીરે 
પીરે ઉંચી ફરી શરીરને ખધો ભાર પગના ૫'જા ઉપર આપવા દે, સાથે સાથે 
હાથને પણુ ઉ'ચા કરી ગરુડની પાંખની માર્‌ેક તમારા શરીરની બાજુએ પહોળા 
કરી દો. જેમ જેસ હાથ પહોળા થતા જય અને પ'જ ઉપર શરીરને! ભાર 
આવતે જય,તેમ તેમ શ્વાસ અ'દર ખે'ચતા જાએ. તમે જાણુ ઉડવાની તૈયારી 
કરતા હો વેવો અતુશવ થવા માંડશે, પછી ધીરે ધીરે શ્વાસ મૂકતા જઈ, 
એડીએ ઉપર શરીરનો ભાર લાવતા જાએ અને હાથને પાછા બાજુ ઉપર 
લાવી લટકતા રહેવા દો. જે તમને કાંઇક ટીક લાગે તે! થોડીકવાર આ કિયા 
કરને. પગના પજા ઉપર ઉભા થવામાં અતે હાથને પહોળા કરવામાં શરીર 


વૃ ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૬ લે -અધ્યાય ૨૮ સૌ 








ગમેવું હલમુ હુલષુ' લાગરેો અને સ્વત'ત્રતાનો એવે। અતુજાવ થશે કે જેને! 
ખ્યાલ આ કસરત ડરી જેયા વિના આવવે અસ ભવિત છે. 





ઝૃપ્યાય ૨૮ મયો-વ્યાયામના છામ 





પ્રારંભિક અવસ્થામાં મતુષ્યને કસરતની જરૂર ન હુતી. જે છોકરા અને 
છોકરીઓ કુદરતને પ'થે ચાલે છે તેમને હુજી પણુ જરૂર નથી,પ્રારભિક દશામાં 
માણુસોને અનેક પ્રકારનાં વ્યવહાારનાં કામ જાતે ફરવાં પડતાં, તેમને મહાર 
ખુલ્લી હવામાં પરિશ્રમ કરવો પડતે; તેથી કેરીને તેમને કસરતના સારામાં 
સારા ફરાચદ્ટા અનાયાસેજ મળી જતા. એ લે[કોને તેમનો ખોરાક સેવે 
પડતે, તેયાર ફેરવો! પડતે, ખેતી કરવી પડતી, ઘર પણુ નવે આાંધવું પડતું, 
ખાળવાનાં લાકડા વીણી કે કાપી લાવવાં પડતાં, આવાં આવાં સેકડો જાતનાં 
કામ જે તેમના સાદા જીવનને માટે જરૂરનાં હુતાં તે ખધાં તેમને નતતે કરવાનાં 
હૈતાં; પરતુ મતુષ્યજાતિ જેમ જેમ સુધરતી ગઈ તેમ તેમ તે પોતાને કરવાનાં 
કામ ખીજાની પાસે કરાવતી થઇ અને પોતે કાંઈક જૂદીજ પ્રવૃત્તિઓમાં રોકાતી 
ગઈ.પરિણામ એ આવ્યું કે હુવે ઘણુપ્ખરા લેકે! કેપઇ પણુ જાતતુ' શારીરિક 
કામ કરીજ શકતા નથી; અને બીજા કેટલાક લેકેને મહુજ સખત મહેનત 
ઉઠાવવી પડે છે.આથી બેઉને એક રીતે અસ્વાભાવિક જીવન ગુજારવુ' પડે છે. 

માનસિક વ્યાપાર્વગરનાો એકલે! શારીરિક પરિશ્રમ જીવનના વિકાસને 
દખાવી દે છે; તેવીજ રીલે શારીરિક પરિશ્રમવિનાનો એકલે। માનસિક બ્યા- 
પાર પણુ માનવજીવનના સ'પૂર્ણુ વિકાસમાટે તેટલેજ હાનિકારક છે, સમતા 
એ પ્રકૃતિનો કાયદે છે. મધ્યવર્તી: માર્ગજ સુખકર છે. મુઢરતી જીવનને માટે 
મતુષ્યની શારીરિક તેમજ માનસ્તિક બેઉ પ્રકારની શકિતઓને યોગ્ય ઉપયોગ 
કરવાની બહુજ જર્‌૨ છે;અને પોતાના જીવનમાં શારીફિક અને માનસિક બેઉ 
પ્રકારના વ્યાપાર પોતાને હાથે થયાજ કરે એવા ધેરણુ ઉપર જેઓ પોતાનુ” 
જીવન ઘડે છે, તેએજ સાચી ત દુરસ્તી અને સુખનો અત્ુભવ કરી શકે છે. 

નાનાં ખાળકોને તો તેમની રમતમાંથી જરૂરનો કસરત મળી જાય છે. 
કુદરતજ તેમને દોડવામૂદવા પ્રેરે છે. સમજુ માણુસો પણુ માનસિક પરિ- 
શ્રમને અતે, જેમાં દોડવાકૂદવાતુ આવે .એવી રમતગમતેામારફૂતે શરીરને 
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કસરત આપે છે, નવી નવી રસતે જનતામાં પ્રચાર પામતી નય છે,લે બતાવી 
આપે છે કે મનુષ્યની શારીરિક મહેનત તરકૂનો સ્વાભાવિક અભિરુચિ હુજી 
નછ થઈ નથી. 

ચો!ગીએ।નેો. અભિપ્રાય એવે! છે ફે રમત તરફ સ્વાભાવિક પ્રવૃત્તિ અથવા 
વ્યાયામ જરૂરનેો છે; એવી લાગણી એ મતુષ્યમાં રહેલી સ્વાભાવિક 
વૃત્તિના અવાજ છે. એજ વૃત્તિ મનુષ્યને નાતા પ્રકારની પ્રવૃત્તિએમાં 
ગુ'થાવાની પ્રેરણા કરી રહી છે. જેનાં તમામ અવયવે। સરખી રીતે પોષાયલાં 
છે અને જેના કૅઇપણુ અવયવને પરિશ્રમવિના પોષણુ નથી મળતું, લે 
શરીરનેજ પ્રદુતશરીર કહેવું જઇએ. શરીરનો જે અવયવ પરિશ્રમ નથો 
કરતો તેને પોષણુ પણુ થોાડુ'જ મળે છે અને એ રીતે વખત જતાં તે નિર્બળ 
બની જાય છે. કુદરતે મતુષ્ય-શરીરના પ્રત્યેક અવયવમાટે સ્વાભાવિક 
ઉદ્યમ તથા રમવોદ્વોરા કસરત મેળવવાનુ સાધન નક્કો કરી રાખ્યું છે. જેમાં 
શરીરના અસુક અવયવનેજ મહેતત પડે તેને અસે સ્વાભાવિક ઉદ્યમ કહેતા 
નથી;કારણુ કે તેથી તો અસ્રુક માંસપેશીઓને હદથી જાદે પરિશ્રમ સહુન કર- 
વો પડે છે અને તેથી તે જકડાઇ જાય છે, જે લોકો ખુરશીટેબલે બેસીને 
આખો દિવસ માનસ્નિક પરિશ્રમ કરે છે, તેને જેટલી કસરતની જર્‌ર છે 
તેટલીજ પેલા લોકોને પણુ છે તો ખરી. બેમાં ફેર એટલા છે કે પેલે 
માણુસ ધરની બહાર ખુલ્લામાં કામ કરતો હોવાથી તેને તાજી હેવાને વધારે 
લાભ મળે છે. 

વર્તમાન સમયમાં શારીરિક વિકાસનાં જે જે સાધનો વપરાય છે તેમને 
'ખુલ્લી હુવરાનાં ઉઘયમ અતે રમતમમતને સુકાખલે ખહુજ ઉતશ્તા પ્રકારનાં 
સાનીએ છીએ.એમાં એક તો મનને રજન કરવાનો અવકાશ નથી અતે ઉયમ 
અથવા રમતમાં મન જેવું પ્રસન્નતા પૂર્વ ક પરોવાઇ જાય છે;,તેવું આ કસરતોમાં 
પરેવાતું તથી; તોપણુ બિલજુલ કસરત નહિ કરવા ડરતાં જે હાલ શીભવાય 
છે તે વધારૈ સારી છે; પણુ જે કસરતથી અગઝ્નુક માંસપેશીએઓનીજ ખીલવણી 
થાય છે અને જે પહેલવાનીને માટેજ શિષ્યોને તૈયાર કરે છે, તેના અમે કટ્ટા 
વિરોધી છીએ, જે કસરત શરીરના તમામ અવયવોને! યોગ્ય વિકાસ કરે, 
જેનાથી બધી માંસપેશીએ[ને મહેનત પહોંચે, જે શરીરનાં બધાં અ'ગોને પુષિ 
આપે, જેની અ'દર મન ઘણુમાં ઘણું રોકાએલું રહે અને જે પોતાના શિષ્યોને 
ખુદ્લી હવામાં રાખે તેજ કસરતને અમે સવેત્તમ માનીએ છીએ. 


જરૃ૮ ચોગતતત્વ-ખ'ડ ૬ લે!-અધ્ચાય ર૮ મે! 


જ ચોગીએ પોતાના રોજના જીવનનાં બધાં કામો! જાતેજ ફરી લે છે 
એટલે એ રીતે એમને પુષ્કળ વ્યાયામ મળી જાય છે. તે જ'ગલે।માં ઘણે ટ્રર 
સુખી ફૂરી આવે છે. એ લેકે! શહેર કરતાં પર્વત અતે અરણ્યમાં રહેવુ' વધારે 
પસદ કરે છે, પોતાના ધ્યાન અને અભ્યાસની વચ્ચે વચ્ચે અનેક પ્રકારની 
હેલકી કસરતે। પણુ કરે છે, એને માટે વ્યાયામ એ નવી વસ્તુ નથી. માત્ર 
૪૨ક એટલેજ કે એ પોતાના શરીરની ગતિની સાથે મનને પણુ સામેલ ફેરે 
છે. જેમ ઉમ અથવા રમતમાં મન પરેવાઈ જાય છે, તેવી રીતે યેગીર્તું 
મન તેમની કસરતો. સાં પરોવાઈ જાય છે. કસરત કરતી વખતે તે પોતાનું ખધું 
લક્ષ કસરતમાંજ પરેવે છે અને તે ઉપરાંત સકલ્પના બળથી હિલચાલ 
કૅરતા અવયવમાં પ્રાણુનો વધારે પ્રવાહુ પણુ પ્રેરે છે. આથી કરીને તેને 
ખીજાના કરતાં કેટલાકગણળુ! વધારે લાભ થાય છે. જેએ!ા બેદરકારીથી 
ઘણુ: સમય કસરત કરે છે તેના કરતાં પાંચ દશજ મિનિટની કસરતથી 
ચોગીએ દશગણે। લાભ શૈળવે છે. 


શરીરના અગ્નુક ભાગમાં ચિત્ત સ્થિર ફરવાની ફિયા સહેલાઈથી સિદ્ધ 
કરરી શકાય છે, માત્ર તે આપણાથી થશેજ એવી દૃઢ આત્મશ્રદ્ધા ઉત્પન્ન 
થવી જેઇએ, આત્મશ્રદ્ધાના અભાવે જે આભ્ય'તરિક ખાધાએ। નડે છે, તે ટ્ર 
થઈ જશે. પછી શરીરના ચોક્કસ ભ્રાગમાં પ્રાણુનો પ્રવાહુ મોકલવાની અતે તે 
તરકૂ વિશેષ રુધિર વહેવડાવવાની પોતાના મતને આજ્ઞા કરવાનુંજ ખાકી રહે 
છે. આપણી અનિચ્છાપુ્વક આપણું મત જયારે શરીરના અઝુક અવયવમાં 
ચાટે છે, ત્યારે ઉપર કહ્યુ તેવું કેટલુ'ક કામ મન પોતાની મેળે કરી લે છે; 
પર'તુ તેની સાથે દૃઢ સ કલ્પર્તું ખળ ઉમેરાય તો! તેની અસર વધારે પ્રબળ 
અતે અધિક પ્રમાણુમાં થાય છે. દઢ સકેલ્પ કરતી વખતે ભમર ચડાવવી, ઝુ- 
હ્ીએ વાળવી, હોઠે પીસવા અને પ્રબળ શારીરિક પ્રયત્ન કરવે। એવુ' કેટલાક 


“ આ છેકજ જૂડી વાંત છે. હઠેયોગ એ શી ચીજ છે તેની ગ્રથકારને કશી 
માહિતી જણાતી નથી. શારીસ્કિ પરિશ્રમ કરવાતી હઠયોગીતે મનાઇ છે, તેણે બાજે 
ન ઉચકવો, શરૂઆતમાં ૫૦૦ કરતાં વધારે ડગલાં ન ચાલવું, ટેકરાટેકરીવાળી 
જમીન ઉપર ન ચાલવું એવું ગુસ્તું' ફરમાન છે. રામચરકમહાશય પગલે પગલે તેમનુ 
ચોઝનુ' અને ખાસકરીને હઠયોઃગનુ અળાન ઉધાડુ' પાડે છે. તે બધ(ના ઉપર હરેકુ 
ટીકા ન કરતા ઉપેદ્‌ધાતમાંજ જે કહેવાનુ છે તે કહયું છે. યોગોની વાત ખાજુ રાખી 
આરોગ્ય અને કસરતની ટષ્િએ સવ કેઇમાટે પરિશ્રમનાં કામ સારાં છે તેની ના નથી, 
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સમજતા હેય છે;પણુ એ તેમની ભારે ભૂલ છે.એમ કરવાથી તે ઉલટી ખળની 
હાનિ થાય છે. ઇચ્છિત ફળને પ્રાસ કરવાને સરળામાં સરછો ઉપાય એ છે કે 
જે વસ્તુ આપણે મેળવવા ઇચ્છતા હોઈએ તે આપણુને મળરોજ એવી દઢ 
આશા અને વિશ્વાસને કેળવવાં જેઈએ, સ'પૂર્ણુ આશા અને વિશ્વાસ એ દઢ 
ઇચ્છાશકિતની પ્રભાવશાળી આઝ્તાજ છે.આ પ્રમાણે એકવાર કરી જુએ અને 
તમારા મનોરથ સફળ થાય છે કે નહિ તેની ખાત્રી કરી લે, 

દાખલાતરીકે તમારૈ તમારા હાથમાં પ્રાણુનો વિશેષ પ્રવાહું બે।કલવે। 
છે; ત્યાંના રુધિરસ'ચારમાં પણુ તમારે વિશેષ ગતિ આપવી છે અને એ રીતે 
તમારે એ અવયવને વિશેષ ખળ અને પુછિ આપવાની ઈંશ્છા છે. બસ, તમારે 
બીજું કાંઈજ ન કરવું પણુ હાથને કૉણી આગળથી ઉંચે લઈ પછી તેને 
ષીરે ધીરે લાંબો કરતા જવું અને દૃણિ તથા ધ્યાન હાથના ઉપર સ્થિર કરવાં. 
આટલું કરશે! એટલે તમે ધારેલું પરિણામ લાવી શકશે।, આ રીતે ઢટાાથની 
થોડીક હિલચાલ કરશે તો તમને ખબર પડશે કે તમારા હાથને ઘણીજ 
સારી કસરત મળી ચૂકી છે અને છતાં તમારે જરાએ સખત મહેનત કરવી 
પડી નથી; તેમજ કસરતના કોઈ પણુ સાધનને ઉપચે।ગ કશ્વે। પડયે! નથી. 
આજ રીતે શરીરનાં બીજા અ'ગો ઉપર પ્રચોગ કરી જેવો. તમારૂં ધ્યાન તે 
અવયવમાં પરેવાઇ રહે તેટલા માટે તેને થોડી થોડી ગતિ આપ્યા કરતી. 
થોડા દિવસનો અભ્યાસથી તમને એની ટેવ પડી જશે અને પછી તસે 
જયારે કસરત કરવાનો આર'ભ કરશેા,ત્યારે આ ફિયા તમારાથી આપોઆપ- 
જ થઈ જરે, અહે ધ્યાનમાં રાખવા જેવું તત્ત્ત એટલુંજ છે કે જ્યારે પણુ 
તમે કસરત કરવાની શરૂઆત કરે, ત્યારે તમે શુ' કરો છો અને શાને અર્થે 
કરે છો, એ બે બામતેો! ઉપર તમારૂં લક્ષ ચાટવું જઇએ. એટલું કરશે તે 
તમને તમારી કસરતને પૂરેપૂરો લાભ જલદી પ્રાસ થઈ જશે,તમારી કસરત- 
ને તમારે જીવ'ત અતે મને।1રજક ખનાવી દેવી, કસરતમાં મન પરેોવ્યા 
વિના બેપરવાઇથી કદિ મહેનત કરતા નહિ, કસરતની અ'દર મન ચૉંટે એવુ 
જોઈ તત્ત્ત તેની અ'દ૨ ઉમેરીને તેને પ્રયાગ શરૂ કરજે. એ રીતે તમે મન 
અને શરીર બેઉના વ્યાયામના ફ્રાયદા મેળવરે।. આ રીતે ડસરત કર્યા પછી 
જ્યારે તસે તેમાંથી નિવૃત્ત થશે।, ત્યારે પૂર્વે કદિ પણુ નહિ અતુભવેલી ચેત- 
નાના ઝમઝમાટ તમારા શરીરમાં વ્યાપી ગયો હશે અને ચહેરા ઉપર અનોખી 
સુરખી આવી રહી હશે. 


૧૭૦ ચોગતસ્વ-ખ'ડ ૬ લે-અધ્યાય ૨૯ સે 








હુવે પછીના અધ્યાયમાં અમે ન્યાયામના થોડાક સામાન્ય નસુતા અ- 
પીશું.તેનો અભ્યાસ કર્યાથી શરીરના ભાગનેનેઈતી તમામ પ્રકારની હિલચાલ 
મળી જરી; દરેફ અવયવને પૂરતો શ્રમ મળવાથી તેનામાં બળ આવી જશે. 
તેનાથી તસે શારીરિક વિકાસ કરી શકશૈ। એટલુંજ નહિ પણુ સિપાઇની મા- 
ફેક ટટાર ઉભા રહેવા સમથ થશે અને એક પહેલવાનતા જેવા ચાલાક 
અને સ્કુતિવાળા બની જશે, આ કસરતોસાંનતો કેટલેક ભાગ ચોગીઓનાં 
આસનેોમાંથી લીધે છે અને ખાકીનો ચુરોપઅમેરિકાના લસ્કરી સસિપાઈઓને 
અપાતી શારીરિક તાલિમના નસુનાઓમાંથી ચૂ'ટી કહાડયે। છે. લશ્કરને શારી- 
રિક તાલીમ આપવાની યોજના ઘડનારાઓએ પોવશંત્ય વ્યાયામશાસ્રનેા 
પણુ અભ્યાસ કરીને તેમાંથી પોતાના ઉદ્દેશને અતુસાર કેટલીક કસરતો 
પસદ કરીને ગ્રહુણુ ડરી લીધી છે.પૂર્વ અને પશ્ચિમ બેઉમાંથી સાર સાર લઇને 
અસે એવી સરસ ચે।જના તૈયાર કરી છે કે જે યુતિમાં ઘણી સાદી અને સહેલી 
છે પણ ભાશ્ચર્ય કારક પારેણામ ઉપજાવે એવી છે. આ વ્યાયામપદ્ધતિની સા- 
દાઈ અને સરલતા નેઇને તસે તેનો નિરાદર કરતા નહિ. તમારા શરીરના 
સ્વાસ્થ્ય અને વિકાસમાટે તમારે જેની જર્‌ર હુતી તે આજ ચૌજ છે. એમાં 
એક પણુ ખિનજરૂરી તત્ત્વ નથી,તે કેટલી ચમત્કારિક છે તે તો તમને અતુભવથી 
સમજારો,જે તસે તેનું શ્રદ્ધાપૂર્કક ચોગ્ય સમયસુષી સેવન કરશો! તો તે તમારા 
શરીરને તદ્‌ત નવુંજ બનાવી દેશે, 





ઝષ્યાય ૨૨ મો-શોમીસોની થોરી૧ ૧૫૯તો 





આ કસરતોત્ું વર્ણન કરતાં પહેલાં અમે એકની એક વાત ફરીથી તમારા 
મનમાં ઠસાવવા માગીએ છીએ કે કસરતમાં લક્ષ પરેવ્યાવિના કરૈલી કસ- 
રતથી લાભ થતો નથી. તમારી કસરતમાં તમારૂં ધ્યાન પરોવાઈ રહે તે 
માટે તમારે જે પ્રભધ કરવો ઘટે તે કરવો જરૂરનેો છે. પ્રથમ તો અ કસ- 
રત તરફે તમારા મનમાં અભિરુંચ ઉત્પન્ન થવી જએેઈએ અતે તેને શે। હેતુ 
છે તેનો તમારે વિચાર કયા કરવો। જેઈએ. આટલી સૂચના ધ્યાનમાં રાખીને 
કામ કરરેો। તો તમને અનેકગણે। લાભ થશે. 


યોગીઓની થોડીક કસરતો યાડ 








ઉભા રહેવાની કુદરતી ર્રીત 

કસરત કરતાં પહેલાં કુદરતી રીતે ઉભા શ્હેતાં શીખી લેવું જેઈએ. પગની 
એડીએઓને અડોઅડ રાખો. પગના પ'જાને એકબીજાથી થોડે અ'તરે રાખો; 
માથું સીધું; નજર સામે; ખભા જરા પાછળ દખાયલા; છાતીનો સ્રીનો પ- 
હોાળે; પેટ જરા અદરથી સકોચાયલું અને હાથ બેઉ ખાજુએ લટકતા. આ 
પ્રમાણે તમારે ઉભા રહેવું જઇએ. 

કસરત-૧ 

(૧)તમારા હાથને તમારી મોં સામેની દિશામાં સીધા લખાવે।.ઉ'ચાર્ષમાં 
ખભાની સીધી લીટીમાં આવે અને હથેળીઓ એકખીજાને અડકતી રહે, (૨) 
પછી જેરથી હાથને પાછળ લઈ જએ!; ખભા તરક અતે તેથીએ ખભાની 
પાછળ જેટલેસુધી સહેલાઈથી લઇ જવાય ત્યાંસુધી લડ જાએ, પાછા જેર- 
થી પહેલી સ્થિતિમાં આવી જાઓ, આ પ્રમાણે કેટલીકવાર હાથની હિલચાલ 
ફેરવી, હાથને ખૂખ નેરથી ગતિ આપવી અને ચેતન્ય અને જીવનની સાથે 
રીસામણાં લીધા હોય તેમ બેદિલપણુ કામ ન કરવું; પણુ ઉલટપુર્વક, જીવ 
લગાડીને કામ કરવુ, આ કસરત છાતી અને ખભ્રાની માંસપેશોઓને ખહુ 
ફાયદો આપે છે. હાથને પાછળ લાવતી વખવે જે તમે પગના પ૫'જા ઉપર 
શરીરને। ભાર મૂકીને ઉભા થઇ જાએ! અને હાથને આગળ લાવતી વખતે જે 
તમે પગની એડી ઉપર ઉભા થ૪ં શકે! તો વળી વિશેષ ફૂાયરો થશે, આ આ- 
ગળષાછળની હિલચાલ ઘડીઆળના લેોલકની ગતિની માફક તાલમધ અતે 
એકસરખા સમયમાંજ થવી જેઇએ. 


કઝસરત-૨ 

(૧) તમારા હાથને ખભા તરક સીધા લ'બાવો.હુથેળીએ ઉઘાડી રાખે. 
(૨) પછી હાથને એનીએજ સ્થિતિમાં રહેવા દઈ તેસને ગોળ ગોળ ઘુમાવેો।, 
ખહુ મોટું ઝુડાછી' ન કરતા,ખભા છાતીની પાછળ જેટલે ડ્ર જઇ શકે તેટલા 
જવા દો અને ગોળ મ્ુ'ડાળ ફૂરતી વખતે હાથ છાતીની સીધી લીટીમાં ન 
આવે તેની સ'ભાળ રાખજે. આ રીતે હાથને આશરે બાર વખત જેરવજે. 
શરૂઆત કરતાં પહેલાં ચોગીને! પૂણુ ્યાસ લઈ ખાર વર્તુળ થતાં સુધી હુવા 
રોકી રાખશે! તો ઘણે! લાભ થશે. આ કસરતથી છાતી, ખજ્ઞા અને પીઠની 
માંસપેશીએ સજખૂત થાય છે. નિ 


શર ચાગતત્તવ-ખ'ડ ૧ લે-અધ્યાય ૨ સે 





ક્સરત-૩ 

(૧) તમારા હાથને તમારી સાસે લ'બાવો; પણુ આ વખતે ટચલો આં- 
ગળીએ એકબીજાને અડકે અને હુથેળીએ ઉપરની ખાજીએ રણે, (૨ ) પછી 
ટચલી આંગળીએ એકળીજાને અઢેલ્લી રહે એવી રીતે હાથને વક ગોળામૃતિ- 
માં ફેરવીને માથા ઉપર લાવે! અને હથેળીઓને પૃષ્ઠેભાગ એકબીજાને અડકે 
એવી રીતે ફ્‌પાળની પાછળ માથાના ઉપલા ભાગ ઉપર હાથને ગોઠવી દો. 
આ કિયા થતી વખતે ફે।ણીઓના ખુણા! બહાર નીકળશે અને જ્યારે આંગળી- 
એ! માથાને અડેકરી ત્યારે અંગુઠા પાછળની ખાજુ તરફે રહેશે અતે કે 
બીએ ખરાખર બેઉ ખઆજાએ આવી જશે. 

(3) એક ક્ષણુવાર આ સ્થિતિમાં આંગળીઓ માથાને અડકાડી રાખી 
મોણીએને પાછળ ધકેલે ( ખભા પણુ તેથી પાછળ ધકેલાશે ) અને વે 
ગતિ કરીને હાથને જેરથી પાછળ લઈ જાએ! તથા ઉભા રહેવાની સ્થિતિમાં 
હાથ જે પ્રમાણ બેઉ બાજુએ લટકતા રહે છે તેમ લાવી મૂડે!. 

કંસરત-૪ 

(૧) ખભાની બાજુ તરફ હાથને સીધા લ'બાવે।. ( ૨ ) ખભાને તેવી ને 
તેવી સ્થિતિમાં રહેવા દઈ કોણી આગળથી હાથને વાળે અને ખુલ્હ્યી આંગળીએ 
ખભાના ઉપલા ભાગને અડકે ત્યાંસુધી વૃત્તાકાર ગતિથી હાથને ખભા તરફૂ 
વાળો. ( ૩ ) પછી આંગળીએ! ખભ્માને અડકેલી રહે અને કોણી આગળને 
જ્ઞાગ ગોળ ફૂરીને તમારી સામી બાજુએ આવી એકબીજાને અડેકે અથવા છેકે 
પાસે પાસે આવી જાય, (થોડા અભ્યાસ પછી તમારા હાથની ફોણીએ સહે 
લાઈથી એકખીજાને અડકો શકરો, ) (૪)વળી આંગળીઓને ખભાને અડકેલી 
રાખીને કોણીએનેજ ફેરવીને એકબીજાથી જેટલી ટ્ર લઈ જવાય તેટલે ડ્ર 
લઇ જાએ, (થોડાક અભ્યાસ પછી શરૂઆત કરતાં વધારે ટૂર લઈ જનાશે. ) 
(પ ) આ પ્રમાણુ કોણીએઓને કેટલીક વાર આગળથી પાછળ અને પાછળથી 
આગળ લાવ્યા કરે. 

કસરત-પ 

(૧) તમારા હાથને નિત ખસ્થળ ઉપર શાખો; અ'ગુઠા પાછળ અને 
કણીએ પાછળની ખાજીુ તરક્‌ દખાતી રહે. ( ર) શરીરને આગળ નમાવે; 
છાતી આગળ ઝુકતી રહે અને ખભા પાછળની ખાજા તરફે દખાતા શહે; હાથ 
હેતા ત્યાં ને ત્યાંજ રહે; શ્વાવી રીતે જયાંસુધી નમાય ત્યાંસુધી નમે।. (૩) 


યોગીઓની થોડીક કસરતો ૧૭૩. 





પાછા ન'૦ ૧ ની શ્થિતેમાં આવે. હાથ હુતા ત્યાંજ રહેવા દઈ પીઠ તરક જે- 
ટલે સુધી નમી શકાય તેટલે સુધી નમે. આ હિલચાલમાં ઘુંટણુ વળે નહિ 
અને ધીમી નરમ ગતિથી કામ થાય તેની સ શાળ રાખજે, (૪) હાથ હુતા 
ત્યાંને ત્યાં રહેવા દઈ જમણુ। હાથ તરફે નશૈ. પગની એડીને જમીન સાથે 
ચાંઠેલીજ રાખને, ઘુટણુ વળે નહિ અને શરીર અમળાય નહિ. (૫) પાછા 
ન'૦ ૧ ની સ્થિતિમાં આવી જઈને ડાબા હાથ તરફે એજ રીતે નસે. ન'૦ ૪ 
માં આપેલી સૂચના ધ્યાનમાં રાખજે, આ કસરત કાંઈક શ્રમજનક છે, તેથી 
શરૂઆતમાં વધારે ન થઈ જાય તેની કાળજી રાખજે. (૬) હાથને અસલની 
સ્થિતિમાંજ રહેવા દઈ, કસ્મરને મર્ધ્યાબિન્ડુ કલ્પી ઝેસ્મરના ઉપલા ભાગને 
વૃત્તાકારમાં ઘુમાવે।, માથું સોથી વધારે અ'તર ફૂરરી એ દેખીતુંજ છે. પગ 
ખસે નહે અને ધુ'ટણુ વળે નાહં એની કાળજી રાખને, 

કસરત-૬ 

(૧) ટટાર ઉશ્ા રહીને હાથ ઉચા કરીને છેક માથાની ઉપર સીધા લ- 
ખાવો. હુથેળીઓ ખુલ્લી રહે અને જયારે હાથ માથા ઉપર પૂરેપૂરા લ'બાય 
ત્યારે અ'શુઠા એકબીજાને અડકે. હથેળીઓ સામેની ખાનનું તરફ ખુલ્લી રહે 
એ તો દેખીતું છે, (૨) પછી ઘુંટણુ વાન્યાવગર કમ્મરથી ઉપરના શરીરને 
આગળ નમાવે અને ઘુ'ટણુ કે હાથ વાન્યા વગર શરીરને નમાવીને જમીન- 
ને હાથ અડકાડ. જે પહેલે પ્રયત્ને હાથ છેક જમીનને ન અડકે તે। કાંઇ 
ચિન્તા નહિ. જેટલે સુધી હાથ લઈ જવાય તેટલે સુધી લઇ જવા. થોડા અ- 
ભ્યાસ પછી હાથ સહેલાઇથી જમીનને અડકી શકશે. (૩) પાછા સીધા થઇ 
જોએ અને એ પ્રમાણે કેટલીકવાર પ્રયત્ન કરે. 

કસરત-૭ 

(૧) ટટાર ઉજ્ઞા રહો હાથ નિત બસ્થળ ઉપર ગોઠવી દો, પછી ફમાનની 
ગતિથી પમની આડીઃ્મોા ઉપર કેટલીક વાર ઉચા થાએ. એડીપર ઉભ્ના થયા 
પછી ક્ષણુવાર એને એ સ્થિતિમાં ઉજ્ઞા રહે, પછી એડીઓને નીચે આવવા 
રો. એડીએપ એકબીજાને અડકેલીજ રહે અને ઘુ'ટણુ વળે નહિં. પગની પિ'ડી- 
ના વિકાસમાટે આ કસરત બહુંજ ઉપયોગી છે. તમારા પગની ષિ'ડી દુર્ખ- 
ળ હોય તો તમારે માટે આ ક્સરત ખાસ અગત્યની સમજવી. (૨) હાથને 
નિત'મસ્થળ ઉપર રહેવા દઈ પગને એકખીનથી એક હાથ ટ્રર રાખો અને 
ખેસી જવાડું કરતા હો તેમ શરીરને નીચુ' નમાવે. એક ક્ષણુવાર પછી પાછા 


૧૭૪ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૬ લે-અધ્યાય રટ મે 
પ નાાયાાાાાાઝઝઝઝઝ૭૭-૦---ન્‍લભયસા૪ાાાાપા૦ન૭ નનન... ભાણા ૦-૦... 
ઉભા થઈ જાએ. આ પ્રમાણે પહોળા પગ રાખી કેટલીક વાર ઉઠબેસ કરો; 
પણુ શરૃઆતમાં ઝાઝીવાર ફરતા નહિ; કારણુ કે તેથી જા'ઘો દુ:ખી આવે છે. 
આ કસરતથી જ'ઘ મજખૂત અને ભરાવદાર થાય છે. છેલ્લી હિલચાલ વખતે 
શરીરતુ' વજન પગના ૫'જા ઉપર આણુવાને પ્રયત્ન કર્યાથી આ કસરતને 
વિશેષ લાભ લર શકાય છે. 

કંસરત-૮ 

(૧) નિતબસ્થળ ઉપર હાથ મૂકીને ટટાર ઉભા રહે. (૨) ઘુટણુને વળ- 
વા દીધા વગર જમણા! પગને જમીન ઉપરથી ઉપાડી ઘડીઆળના લોલકની 
માફક એક એક કુટની ત્રિજ્યામાં ઘુમાવો. ખધે। વખત ઘુ'ટણુને કડક રાખવો. 
અ ગુઠાને મહારની ખાજુી તરફ વાળવો અને પગનાં તળીઆં સીધાં રાખવાં. 
પાછળની ગતિવખતે અ'ચુઠે બરાખર જમીન તરકફ્‌ આવવો જેઈએ. (૩) આ 
પ્રમાણ ઘડીઓઆળના લેલલકની માટ્‌ક પગ હુલાવ્મા કરવો. (૪) પછો એજ 
રીતે ડાબા પગને કસરત આપવી. (૫) ત્યાર પછી હાથને નિત'બ ઉપરજ 
રહેવા દઈ, ઘુ'ટણુને વાળી જા'વરને ઉંચી ડરીને તેને કસ્મર્થી સીધી લીટીમાં 
લાવે।.કેમ્મરથી પણુ સહેજ વધારે ઉંચી કરી શકતા હો તો વળી એથીયે સરસ. 
(૬) પછી પગ જમીનપર મૂકે અને એજ રીતે ડાખા પગને કસરત આપે. 
(૭) એ રીતે તમારી જગાએથી ખસ્યા વગર એક પછી એક પગતે ઉચે- 
નીચે। ફરતા જાએ, શરૃઆતમાં ધીમેથી અને રક્તે રફ્તે વેગ વધારો અને 
જાણે તમે ધોડાની માફક ધીરેથી ઠેકડાઓ મારતા હો,પણુ જગ્યાએથી ખસ્યા 
વિના તેમ કરતા હે તેવે! દેખાવ કેરો. 

કસરત-૯ 

(૧) ટટાર ઉભા રહો. હાથને તમારા સૉંની સામી બાજુએ ખભાથી 
વધારે ઉ'ચાઈએ ન આવે એવી રીતે લ'બાવે.. હુથેળીએ જમીન તરફૂ રહેવી 
જેઇએ. આંગળીઓ સીધી રહે, અ'શુઠા આંગળીઓની નીચે દખાતા રહે અને 
તેમની ખાજુએ એકબીજાને અડકેલી રહે,(૨) પછી કમ્મર આગળથી શરીર- 
ને આગલી ખાજુએ જમીન તરફે જ્યાંસુધી ઘુ'ટણુને વાળ્યા વગર નમી 
શકે ત્યાંસુધી વાળો, એજ વખતે તમારા હાથને ઝોક આપીને પ્રથમ તમાશા 
પગ તરફૂ,પછી વૃત્તાકાર ગતિ કેરીને પાછળ કમ્મરસુધી અને ખને તો તેથીચે 
વધારે ઉંચે સુધી લઇ જાએ. એથી કરીને જ્યારે તમારૂં શરીર નીચુ 
નમીને જમીનની જેટલું નજીક જઇ શકેતેટલુ' નજીક જ્યારે આવી લાગે, 


યોગીઓની થોડીક કસરતો ૭પ 





ત્યારે તમારા હાથ તમારી પીઠ તરક ઉંચા થઇ ગએલા હોવા જેઈએ. પાછા 
ન. ૧ ની સ્થિતિમાં આવી જાઓ અને એજ રીતે કેટલીકવાર કર્યા કરે. 

કસરત-૧૦ 

(૧) ખભા આગળથી શરીરની બેઉ ખાજુએ પાંખતી માકક હાથ સીધા 
રાખો. આ વખતે હાથને ઈરાદાપૂર્વક અક્કડ રાખો અને હુથેળીએ ખુલ્ક્ી 
રાખો, (૨) એકદમ ઝટકાની સાથે હાથની સુડઠ્ઠી ચપસીને વાળી દો, કે આં- 
ગળાં હુથેળીની અ'દર પેસ્રી જાય. (2૩) પછી એકદમ સુઠ્ઠો ઉઘાડી નાખો અને 
આંગળાંને પ'ખાની માફ્‌ક પહેળાં કરી દો. (૪) આ પ્રમાણે કેટલીકવાર જે- 
રથી ઉઘાડભ ધ કરે! અને કસરતમાં ખૂખ મન લગાડો. હાથના પ જાનો માંસ- 
પેશીએઓને માટે તથા હાથને સ્કૂર્તિ. આપવા માટે આ ઉત્તમ કસરત છે. 

કઝંસરત-૧૧ 

(૧) ઉંધા સૂર્ક જાએ. હાથને માથા તરફ જમીત ઉપર લાંખા રાખો. 
પછી હાથને ધીરેથી ઉપર લઇ જાએ। તેજ વખતે પગ જે જમીન ઉપર લાંખા 
પડેયા હોય છે તેમને પણુ પાછળથી ઉ'ચા કરે. (ર) હાથ અને ગ બેને 
કેટલીકવાર નીચાઉ'ચા કરે, (૩) પછી ચત્તા થઇ નએ અતે જમીનપર 
લાંભા થઇને સૂઇ રહો તથા આગળીઓને પાછલે ભાગ જમીનને અડકે 
એવી રીતે હાથને માથાની ઉપરની ખાજાએ લાંખા પડયા રહેવા દે, (૪) 
પછી કમ્મર આગળથી બેઉ પગને સીધા ઉ'ચા કરો, હોડીના સઢના થાંભલા 
જેવા દેખાય એ રીતે તેમને કડક સીધા રાખો;પણુ શરીરને! ઉપલે! ભાગ અને 
હાથ જમીનથી ખસે નહિ. પછી પગને નીચા ઉતારે અને વળી પાછા ઉચા 
ઝરો, એ રીતે કેટલીકવાર સુધી મહેનત કરે. (૫) પછી ન'૦ ૩ ની સ્થિતિમાં 
પુન$ આવી જાઓ. (૬) પછી જમીન ઉપર બેઠા થઈ જાએ અને હાથને ખ- 
ભાની.સીધી લીટીમાં સીધા રાખો.હાથને ખસેડયા વગર ધીરે ધોરે નમતા ન- 
મતા સૂઇ જએ અને બેઠા થાએ એમ કેટલીકવાર કર્યા કરે..(૭)પાછા ઉ'ધા 
થઇ જાએ।, શરીરને માથાથી પગ સુધી ખૂખ અણડ રાખીને આખા શરીરના 
ભ્ઞાર એક છેડે હાથની હથેળીઓ ઉપર પડે (તમારા હાથ તમારા શે! આગળ 
લાંબા પથરાયલા હોવા નેઇએ. ) અને બીજે છેડે પગનાં આંગળાં ઉ૫૨ પડે 
ગવી રીતે શરીરને ઉ'ચુ' કરો. પછી કોણી આગળથી હાથને વાળા અને 
છાતીને જમીનને અડકવા રે।. વળી હાથને સીધા કરી છાતી અને શરીરને 
ઉપલે। ભાગ ઉ'ચો કેરો, શરીરનો તમામ ભાર હથેળીઓને ઝીલવા દો, આ 


૧૭૬ ચોગતત્વ-ખ'ડ ૨૬ લે-અધ્યાય રહ સૈ! 


જરા કેઠેથુ છે અને શરૂઆતમાં હુદથી વધારૈ નહિ કરવા સાવધાન રહેવું. 
વધ ગએલા પેટને પાતછી' કરવાની કસરત 

શરીરમાં અતિશય ચરખી વધી જવાથી જેમનાં પેટ ઘણું ફુલી ગયાં 
હોય છે તેમને માઢે આ કસરત છે. એ કસરતને વિવેકપૂર્વક અભ્યાસ કૅયા- 
થી પેટના ઘેરાવામાં ઘટાડે થાય છે; પણુ જેમ ખધાં કાર્ચોમાં વિવેક રાખવો 
જેઈએ તેમ આની અ'૬૨ પણુ વિવેક શાખી હદથી વધારે કસરત ન થઇ જાય 
તેની સાવધાની રાખવી. 

(૧) ફેફસાને પરિશ્રમ ન પડે તેટલી હુદ સુધી અ'હરની બધી હુવા 
ખહુાર કહાડી નાખીને એક પૂણું્યાસ લે. પછી પેટને જેટલુ' અદર ખે'ચાય 
તેટલુ' ખે'ચા અને પાછુ તેને અસલ સ્થિતિપર આવવા દો, આ રીતે કેટ- 
લીક વાર કર્યા પછી એકાદ બે પૂર્ણુાસ લઈ સહેજ આરામ લેવે।. આજ 
રીતે પેટને અ'દરની ખાજી તરફ સ કોચવું અને ખહઠાર કહાડવું. થોડાજ અ- 
ભ્યાસથી પેટની માંસપેશીએ। ઉપર તમે એટલે! ખધો કાખુ સૈળવશે। ડે જે 
જોઇ તમે પોતેજ આશ્ચર્ચ પામશે।. આ કસરતથી પેટ ઉપરના ચરખીના થર 
ઉતરી જશે એટલુંજ નહિ પણુ પેટની માંસપેશીએ પણુ મજખૂત થશે. (૨) 
પેટને જેરથી નહિ પણુ ધીરે હાથે ચ'પી કરો અતે રગડો. 

શરીરને સીધુ' લથા મરોડદાર કરવાની કસરત 

ચાલતાં તથા ઉભરા રહેતાં શરીર કુદરતી છટા ધારણ ફરે અને ખુ'ધા 
વળવાની તથા ઘસડપસડ ચાલવાની ખરાબ આદત સુધરી જાય તેને માટે આ 
સરત છે, શ્રદ્ધાપૂર્વક અભ્યાસ કરવાથી તમે સીધા અને સુદર છટાથી ચાલી 
શકરે।, આ કૅસરતથી શરીરના ૬રફ અવયવને હુલનચલનને। પૂરતો અવકાશ 
મળે છે અને શરીરય'ત્રમાં એક પ્રકારની સમતા આવી જાય છે, લશ્કરી અ- 
મલદારેીની ચાલમાં છટા લાવવા માઢે આ અથવા આવીજ જાતની કસરત- 
ની તાલિમ ઘણુ દૈશોમાં દાખલ થઇ છે પણુ તેની રૂડી અસર લશ્કરી તાલિમ- 
ની ખીજી કેટલીક કસરતે।થી રહ થઇ જાય છે અને તેમની ચાલમાં કડકાઇ 
આવી જાય છે; પણુ આ કસરતને ખીજી ક્વાયતની કસરતોથી અલગ ક્યાથી 
તેવું અનિષ્ટ પરિણામ આવતું નથી, તેની રીત નીચે પ્રમાણે છે. સાવધાની- 
પૂર્વક તેના અમલ કરવે।. 

(૧) સ્રીધા ઉભ્ઞા રહે; પગની એડીએ એકખીનાને અડકે અને પગના 
અ'શુડા જરા બહાર નીકળી બરાવે તેવી રીતે ટટાર ઉભા રહો, (૨) વૃત્તાકાર 
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ગતિથી હાથને બેઉ બાજુએથી ઉ'ચા કરી તેમના અ'ગુઠા એકબીનાને અડકે 
એવી રીતે હાથને માથા ઉપર મેળવી દો, (૩) ઘુ'ટણુને કડક રાખે; શરીરને 
અક્કડ બનાવે।; (જ્યારે હાથની ગતિ કરે ત્યારે માત્ર ખશાજ પાછલા ભાગ 
તરક જરા દખાય પણુ કોણી જરાએ વળે નહિ. ) પછી વૃત્તાકાર ગતિ ક- 
રીતે હાથને પાછા નીચે શરીરની ખાજુ તરક્‌ લાવે।.કનિષ્ઠ આંગળી અને હુથેળી- 
ના અ'દરના ભાગની કોર નાથની બાજુને અડકે,હેથેળીની અ દરતી બાજુ સાસે 
તરફૂ રાખો. ( ૪ ) આ પ્રમાણે કેટલીએકવાર કર્યા જાઓ. ખહુજ ધીમેથી 
હિલચાલ કરને.ઉપર કહ્યા સ્ુજબ હાથને ટેકવ્યાથી ખભાને આગળની ખાન 
તરફ વાંકા થવાનુ' બનશેજ નહિ. છાતી પણુ સહેજ આગળ આવશે. ગરદન 
અને માથુ' સીધાં રહેશે.કરાડ સીધીદોર રહેશે,.વચમાં જરાક આગળની બાજુ 
તરક વળશે પણુ તે તો એની સ્વાભાવિક સ્થિતિ છે. ઘુ'ટણુ પણુ સીધાજ 
રહેરે, ટુ'કામાં ચાલતી વખતે શરીરની સારામાં સારી, સીધી, ખામીવગ- 
રની જે સ્થિતિ છે તે આજ છે. એને તસે પોતાની કરીને જાળવી રાખજે. 
આ સ્થિતિમાં ઉભા રહો, ટચલી આંગળી જા'ઘાની ખાજુએ અડકાડી રાખી 
એરડામા આંટા માશ્ને, આ રીતે ચાલવાને થોડાક દિવસ મહાવરે રાખ્યા- 
થી તમારી ચાલવાની «ખમાં અને દેખાવમાં એટલે બધે સુધારો થઈ જરે 
કે તમે પોતેજ અજાયખ પામરો।; પણુ એમાં ધીરજ અને અભ્યાસની જરૃર 
છે અને એ શુણુ તો દરૈક અભીષ્ટ વસ્તુદ્થિતિને પ્રાપ્ત કરવા ઇચ્છનારમાં 
હાવાજ નેઇએ. 

વ્યાયામના વિષયમાં અમારે જે કાંઇ થોડુંક કહેવાનું હતું તે કહેવાઈ ગયુ 
છે, આ બધી કસરતો છે તો સાદી અને સહેલી છતાં પણુ તે આશ્ચય'કારક 
ફાયદો કરનારી છે, એનાથી શરીરના એકે એક અવયવને કસરત મળે છે 
અને ને કાળજીપૂર્વક એનો અભ્યાસ કરવામાં આવે તો શરીરની આકૃતિ 
અને સ્વરૂપજ કરી જાય છે, માત્ર સાવધાનીપૂર્વક મન પરોવીને અભ્યાસ 
યવોા જેઇએ. કસરત કરતી વખતે કસરતમાંજ મનને એકાગ્ર કરવું અને કયી 
ક્રિયા શા હેતુથી કરીએ છીએ તેને! વિચાર પણુ કરતા ૨હેવું. વ્યાયામ કરતી 
વખતે “ ખળ અને વિડઠાસ”નેો ખ્યાલ મનમાં સતત ઘુ'ટયા કરવો. જમીને 
તરત કૅસરત કરવી નહિ. કોઇ પણુ કસરતને! થોડા દિવસ અભ્યાસ કર્યા 
પછીજ તેમાં વધારો કરવે।. હદથી વધારે કસરત થાય નાહં તેની કાળજી 
રાખવી. દિવસમાં એફવાર સામટી મહેનત ડરવા કરતાં વારેવારે થોડી થોડી 
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જસરત કરવાથી વધારે લાભ થાય છે. 

વ્યાયામની બીજી વધારે ખરચાળ પદ્ધતિઓ કરતાં ઉપર ખતાવેલી કૅ- 
સરતે[થી તમને વિશેષ લાભ થશે. અસે બતાવેલી કસરતે! ધણા સમયની ક- 
સે।ઢીમાંથી પાર ઉતરી છે અને હેજી ચાહુ જમાનાને અનુકૂળ છે. તે જેટલી 
સરળ છે, તેટલીજ લાભટાયક છે. એને અમલમાં મૂકે અત્તે બળવાન ખનો. 








જૂ 
ઝ્‌ષ્યાય રૂ૦ મો-ચોમીનુ સ્નાન 
-----ઝનન્ડ્ઝનન્ડઝનન--- 

સ્તાનનુ મહત્વ સંમજાવવાને માટે આ પુસ્તકનો આખે એક અધ્યાય 
શકવાની જરૂર ન હેત; પરતુ આ વીસમા સેકામાં પણુ હુજી ઘણાં માણુસે 
આ વષયમાં કશુંજ જાણુતાં નથી,એમ કહીએ તો ચાલે. કેટલાક લે।કે પોતાના 
શરીરને થોડુ'ઘણુ' ઉપર ઉપરથી ધોઈ નાખે છે; પર'તુ ઘણાં માણુસો જેમાં 
સ્રીઓની સ'ખ્યા પુરુષો કરતાં વધી જાય છે;તેએ સ્નાન તરફ બિલઝુલ લક્ષ 
આપતાંજ નથી. તેઓ માત્ર નાહ્યાં છીએ એમ કહેૅવડાવવા માટે જળનો 
સ્પર્શ કરી લે છે અને કેટલાંક તે। તેટલુંએ નથી કરતાં. આટલાજ કારણુથી આ 
વિષય તરફે સેતું ધ્યાન ખે'ચવાની અને ચોગીએ। શરીરની સ્વચ્છતાને શા- 
માટે ઘણી અગત્યની માને છે,તે સમજાવવાની જર્‌૨ ઉભી થઈ છે, 

પ્રામુતિક અવસ્થામાં મતુષ્યને સ્નાન કરવાની હાલના જેટલી જરૂર પડતી 
ન હતી; કારણુ કે તે ઉઘાડો ફરતો; તેના શરીર ઉપર વરસાદતું પાણી પડતું; 
જ'ગલનાં બૃક્ષવેલીનાં પાંદડાં તેના શરીર સાથે આખો દિવસ ઘસાયા કરતાં. 
આથી કરીને તેના શરીરની અ'દરથી નીકળી આવેલે। મેલ ઉખડી જતો અને 
તેવું શરીર ચોખ્ખું થઈ જતું,તેનાો નિવાસ પણુ ઘણુ ખરૂં નદી અથવા ઝરણાંને 
કિનારેજ હતે; તેથી કરીને અવારનવાર ઝુદરતી ગ્રેરણાથીજ તે નદીમાં ડૂબકી 
મારીને પાણીમાં ઝીલતો; પરતુ જ્યારથી શરીરપ૨ કપડાં પહેરવાનો શિવાજ 
શરૂ થયો! ત્યારથી વસ્તુસ્થિતિ બદલાઈ ગ, હુજીએ મતુષ્યનાં શરીરમાંથી 
પહેલાંની માફક સેલ તો નીકળ્યાજ કૅરે છે; પરતુ પહેલાંની મેલને સાફૂ ક૨- 
વાની રીત હુવે રહી નથી, તેના શરીર ઉપર સેલના થર ઉપર થર જામતાજ 
જાય છે અને અ'તે શારીરિક અડચણેા અને વ્યાધિ ઉત્પન્ન થાય છે. નરો 
આંખે તો લોકોનાં શરીર સાફ દેખાય છે,પણુ ખરી રીતે તેએ ઘણાંજ મલિન 
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છે. સૂક્મટર્શક ય“્રની મદદથી ચામડી તપાસી જેશે। તો તેનાં છિદ્રોમાં 
સૈલના ઢગલા જેઇને તમે પોતેજ હુખકી જશે।. ' 

મતુષ્યસમાજની જે જે જાતિએ સુધરેલાપણાનું અભિમાન રાખવી 
આવી છે, તેએ સ્નાન કરવાને! પ્રયત્ન તે। કરૈ છેજ. વાસ્તવિક રીતે ઢુડ્ડીક્ત 
એવી થઇ જે કોઇ પણુ જાતિની સભ્યતાનું માપ તેની સ્નાન તરફની અભિરુચિ 
અને પ્રવૃત્તિ ઉપરથી મપાય છે એમ મનાવા લાગ્યુ. જે જાતિ વધારે વાર 
સ્નાન કરે તે વધાર સુધરેલી અને થોડી વાર સ્નાન કરે તે એછી સુધરેલી 
એવું સભ્યતા માપવાતુ ધેોરરણુ થઈ પડયુ.આથી જૂતા વખતના લેકે! સ્તાત- 
ના આડખરમાં આગળ વધતા વધતા છેક હેસવું આવે તેટલી હેટસુધી પ- 
રાંચી ગયા અને સ્નાન કરવાની મુદરતી રીતિથી ખડુજ ટ્ર નીકળી ગયા. 
કેટલીક જાતિઓ તે સુગ'ધી પદાથેાથી સતાન કરવા લાગી.ગ્રીક અને રોમન 
લે।કેમાં સ્નાન એ સુખી જીવનનુ એક આવશ્યક અગ મનાવા લાગ્યુ'. બીજી 
પણુ કેટલીક જૂની પ્રજાએ સ્તાનની બાબતમાં હોલની સુધરેલી પ્રજાએ! કરતાં 
આગળ વધી હુતી. જપાનીએ। અત્યારે દુનિયાની કોઇ પણુ પ્રજા કરતાં સ્તા- 
નના વિષયમાં ચડીઆતા છે. ગરીબમાં ગરીખ જાપાની કદાચ ભોજનવગર 
ચલાવી લેશે પણુ સારી રીતે સ્નાન ડર્યા વિના તે! તે નહિંજ રહે. ગરમીના 
દિવસોમાં જાપાનીઓના ટોળામાંથી પસાર થઇશું તોપણુ કોઈના શરીરમાંથી 
લેશમાત્ર બદખો નહે આવે. ચૂરોપ અતે અસેરિકાને માટે આમ કહી શકાય 
ખરૂં ? ઘણી જાતિઓ સ્નાનને પોતાના ધર્મનું એક અગ સમજતી હુતી અને 
હેજી પણુ સમજે છે. તેમના ધર્મના આચાર્ચેચ સ્તાનતુ' મહેત્ત્ત સમજતા ઢુતા 
અને ધર્મની અ'દર તેનો સમાવેશ કરવાથી લે[કે તેનુ' વધારે સારી રીતે પા- 
લન કરશે,એમ સમજીને તેમણે શ્તાનની ધર્મનાં આવશ્યક કર્તવ્યોમાં ગણુના 
કરી. ચોગીઓ સ્નાનને ધર્મતુ' અંગ તો નથી માનતા; ૫૨'તુ તેટલીજ ચિવ- 
ટથી તેનુ પાલન તો કરે છેજ. 

સ્નાન શા કારણુષી આવશ્યક છે, તેનો હુવે વિચાર કરીએ. ઘણાંજ 
થોડાં માણુસો સ્નાનતું મહત્ત્વ પૂરેપૂરું સમજે છે, તેએ ખડું તો એટલુ સમ- 
જતાં હેય છે કે ચામડી ઉપર એકત્ર થએલે। દેખી શકાય એવે મેલ તથા 
ધૂળને ટ્ર કરવા સ્નાન કરવું નેઇએ.એટલી સ્વચ્છતા પણુ જરૃરની તો છેજ; 
પણુ એ કરતાંએ વધારે રહુસ્ય સ્તાનની અ'દ૨ રહેલું છે, ચામડીને શામાટે 
સાફ રાખવી, વે હુવે તપાસીએ. 
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પહેલાંના એક અધ્યાયમાં અમે પસીનાને વહી જવા દેવાની અગષ્ય તરક્‌ 
તમારૂં લક્ષ દોર્યું હતું; જે ચામડીનાં છિદ્રો મેલથી પૂરાઈ જાય તો! શરીરમાને 
કચરે। ખહાર નીકળી શકે નહિં, શરીરમાં એકત્ર થએલા કચરાને ખહાર આ- 
વવાનાં ક્યાં કયાં દ્વાર છે ? ચામડી,શ્વાસ અને ગુર્દો. ધણા લે।કે। ગુર્દાતું' કામ 
વધારી મૂકે છે અર્થાત્‌ ચુર્દાને તેના પોતાના કામ ઉપરાંત ચામડીનું કામ પણુ 
કરવું પડે છે; કારણુ કે એક અવયવ કામ કરતો બ'ધ થઇ જાય તો! ઝુદરત 
બીના અવયવ પાસે ખમણું કામ કેરવે છે;પણુ કામ કરાવ્યા વગર તે। નથીજ 
રહેતી. ચામડીતું દરેક છિદ્ર અકેક નળીના છેડે! છે.તે નળીને ચામડીની અથવા 
પરસેવાની નળી ડહીએ છીએ. તેતે! બીજે છેડો શરીરની અ'દર ઉતરેલે। છે. 
એક ચોારસઈ'ચ જેટલી ચામડીમાં એવી ૩૦૦૦ નાની નળીએ।! આવેલી છે. 
તેમાંથી એક પ્રકારને! પ્રવાહી પદ્દાર્થ લાગલામટ ઝયાજ કરે છે, જેને આપણે 
પસીનો અથવા દેહુખાષ્પ કહીએ છીએ. એ પ્રવાહી પદાથ લેહીમાથી ખને 
છે અને તેની મારફૂતે શરીરમાંતો તમામ કચરો, મેલ અને નકામા પદાર્થો 
શરીરમાંથી બહાર નીકળી જાય છે.તમે જાણે! કે! કે શરીરની અદર નિર'તર 
મરામતતું કામ ચાલુજ રહે છે. જૂના નકામાં રેસાઓને ઠેકાણું નવાતાજા 
રેસાએ। ગોઠવાઇ જાય છે. જેમ ધરમાંથી આપણે કચર, મૂળ વગેરે નકામા 
પદાર્થોને વાળીઝાડીને ખહાર કહાડી નાખીએ છીએ, તેમ આ રદ્દી રેસાએને 
પણુ શરીરમાંથી ખહે।૨ કહાાડી નાખવામાં આવે છે.એ નકામા પદાર્થને કેહાડી 
નાખવાનું ચામડી પણુ એક સાધન છે.જે મેલ ખહાર ન નીકળે અને શરીર- 
માં જમા થયા કરે તો રોગના જ'તુઓને ઉછરવાનુ' ઉત્તમ ક્ષેત્ર તેયાર થાય. 
સમેટલા માટે ઝુદરતજ તેને શરીરની બહાર કહાડી નાખવાને પ્રયત્ન કર્યા કરે 
છે, તે ઉપરાંત ચામડીમાંથી એક જાતને તેલો પદાર્થ ઝરે છે, જેનાવડે 
ચામડી ચીકણી અને સુ'વાળી રહે છે. 

બીજા અવયવોની માકક ચામડીની રચનામાં પણુ નિર'તર પરિવર્તન 
થયાજ કરૈ છે. જે દેહાણુએવડે બહારની ચામડી ખનેલી છે, તેમનુ આ- 
યુષ્ય અતિ અહ્પ છે; અને સાપની કાંચળીની માફૂક તે છૂટાં પડી જાય છે. 
તેમની જગ્યાએ નવાં દેહાણુએ। નીચેથી ઉપર આવ્યા કરે છે. એ નવાં દેહા 
છએ પેલાં જૂનાં, નકામાં, મરી ગએલાં દેહાણુઓને ચામડી ઉપર ધકેલી 
કહાડે છે અને તેનો એક પ્રકારને! થર બને છે. તેમને ઘસીને સાફ ન કરીએ 
તો'પણુ કપડાંના ધસાશાથી તેમાંના કેટલેક ભાગ તો આપોઆપ નીકળી 
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જાય છે; છતાં ઘણ્‌। ભાગ રહી જાય છે, તેને ટ્ર૨ કરવાને માટે પણુ નહાવું 
જરૂરતું છે. 

પાણીવડે શરીરની અ'દરતા અવયવોતુ' સિચત કરવાવિષેના અધ્યાય- 
માં ચામડીનાં છિદ્રો ખુલ્લાં અને સાફ ૧ખવાની અગત્ય અમે સમજાવી હુતી. 
તે વખતે એમ પણુ કહેવામાં આવ્ઝુ* હતું કે જે કોઇપણુ કારણુને લીધે એ 
છિદ્રો પૂરાઈ જાય તો। પૂર્વકાળના પ્રયોગે અને બનાવોવડે પૂરવાર થઇ ચૂકયું” 
છે તે પ્રમાણ મતુષ્યતું મૃત્યું થાય, શરીરને ધોઇધાઇને સાફ ન રાખીએ 
તો એ નકામાં દેહાણુએ, તેલ અને પસીનો એ ત્રણુ મળીને ચામડીનાં છિદ્રો- 
ને શોડાંઘણાં પૂરી નાખે અને એમ ફરતાં કરતાં ચર્મડાની સપાટી ઉપર 
જામેલો! મેલ રોગના જ તુઓને નોતરૂં મોકલે કે આવો અને અહીં' વસવાટ 
કરી તમારી વસ્તી વધારે. સ્નાન ન કરવું એટલે રોગના જ તુએ ને નોતરૂ' 
દેવુ, એ હુવે તમે સમજ્યા ? શરીર ઉપર ઉડીને વળગેલી ધૂળ વગેરે મેલા 
પદાર્થોનો અસે વાત નથી કરતા-અસે જાણીએ છીએ કેતે તો તમે શરીર 
ઉપર નહિજ રહેવા દો-પણુ તમારા શરીરની અ'દરથી જે સૈલ નીકળે છે તેના 
તરકૂ તમે કદિ લક્ષ્ય આપ્યું છે ? તે ખડઠારથી આવેલા મેલના જેવોજ છે અને 
જઇ ફોઇ વા૨ તે। તેના કરતાં વધારે તુકસાનકારક છે. 

દરેક માણુસે દિવસમાં ઓછામાં ઓછું એકવાર તો આખુ' શરીર બરાબર 
ચોળીને નહુું જેઈએ.સ્નાનને માટે ઘણે।જ ચોગ્ય સમય તે! સવારમાં ઉઠયા કે 
તરતતે।જ છે. જમતાં અમાઉ-એટલે કે નાહીને તરત જમવા બેસવુ પડે એવી 
રીતે; અને જસ્યા પછી તરતજ સ્નાન ન કરવું, સાંજે સતાન કરવુ' એ પણુ 
સારો રિવાજ છે. નહાતી વખતે જાડા કપડાવડે શરીરને ખૂખ રગડો, જેથી 
કરીને સુડદાલ ચામડી છૂટી પડી જાય અને રુધિરસ'ચારને ઉત્તેજન મળૅ. 
શરીરને ઠૅડી લાગી હોય વેવે વખતે ટાઢા પાણીથી સ્નાન કરતાજ નહિ. ટાઢા 
પાણીથી સતાન કરતાં પહેલાં કસરત કરીને શરીરને ગરમાવો આપો અને 
પછી સ્નાન કરી લે।, ડૂબકી મારીને સ્નાન કરવુ' હોય તો પહેલાં માથુ' 
પલાળો, પછી છાતી પલાળો અને પછી પાણીમાં ડૂબકી મારે. 

ચાગીએ। ઠંડે પાણીએ સતાન કરી રહા પછી કપડાને બદલે હુાથવડે 
શરીરને પૂખ રગડે છે અને ભીને ભીને શરીરૈજ કપડાં પહેરો લે છે. કોઇને 
એવે! સ ટેડું ઉપજરે કે આથી શરદી ન થાચ (પણુ એ સહદેટુ ખોટો છે. 
એથી તો શરૌરતુ' ઉષ્મમાન વધે છે ખને વળી જે તરત થોડી ડસરત ફરી 
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લીધી હોય તે એ ગરમાવામાં વૃદ્ધિ થાય છે.ચોગીએ। સ્નાન કર્યા પછી ઘણુ - 
ખરૂં વ્યાયામ કરે છે.અલખત્ત એ વ્યાયામ ખડું શ્રમજનક હોતો નથી અને 
શરીરમાં જરૂર પૂરતી ગરમી આવી ગઇ એટલે તે બપ કરે છે. 

યોગીઓને ઠ ડે પાણીએ નહાવુ' બહુ ગમે છે. તેઆ આખા શરીરને 
હાથથી ખૂખ રગડે છે; અથવા તો. પહેલા કપયડાવતી ઘસ્યા પછી હોાથવડે 
રગડે છે અને સાથે સાથે પૂણુ શાસ પણુ લેતા જાય છે. સર્ફ ઉઠયા પછી 
તેએ સ્નાન .કરે છે અને સ્નાન કર્યા પછી હુલકી કસરત કરી લે છે. ખૂખ 
ઠૅ'દીના દિવસમાં તેએ નદીમાં ડ્રમકી મારીને સતાન નથી ફરતા. પાણીમાં 
રૂમાલ બે!ળીને શરીર પર પ્રથમ ઘસે છે અને પછી હાથવડે ખૂખ ૨ગડે છે. ટાઢે 
પાણીએ નહાવાથી શરીરમાં ખૂખ ગરમી આવે છે અને કપડાં પહેયો પછી 
તો આખુ શરીર અને'ખી ઉષ્માથી ઝમઝમી ઉઠે છે. ચોગીએની રીતે સ્નાન 
કુર્વાથી શરીર ખળાવાન અને સુદઢ બની જાય છે. તેના શરીરનું' માંસ કઠણુ; 
બળવાન અને નહ્કર થાય છે અને સળેખસતે યોગી જાણુતોજ નથી. આવી 
રીતે સ્નાન કરવાને મહાવરો રાખનાર મતુષ્ય ગરમી અને ઠૅ'ડી સહન કરીને 
રીઢા થઇ ગએલા વૃક્ષના જેવો મજબૂત અને સહિષ્ણુ અની જાય છે. 

અતિશય ઠૅ'ડા પાણીથી સ્નાન કરવામાં સાવધાની જશખવાની અમે 
વાચકોને પહેલેથીજ ચેતવણી આપી દીધી છે; ખાસ કરીને જે તમારા શરી- 
રમાં જીવનશક્તિની ખામી હોય તો! ખહુ ટાઢે પાણીએ સ્નાન કરવાને 
અખતરે કરતાજ નહે. પહેલાં ખમી શકાય એવા શીતળ પાણીએ 
નહાવાની શરૂઆત કરો અને પછી જેમ જેમ તમારા શરીરમાં કોવતને વ- 
ધારે! થતો! જાય તેમ તેમ વધારે ઠંડા પાણીએ નહાતા જશેા તો. તુફસાન 
નહિ થાય અને બળમાં વૃદ્ધિ થશે. તમારા શરીરને કૈટલા શીતળ પાણીથી 
સુખ ઉપજે છે તે શેપ્રી કહાડતાં તમને મુશ્કેલી નહિં પડે. ખસ, એજ 
પાણીનો હમેશાં સ્નાન કરવામાં ઉપયોગ કરતા રહેન્ને. સવારમાં ડૅ'ડા પાણી- 
એ સ્નાન કેરવાર્નું ગય સજાના જેવું કટાળાભરેલું નહે પણુ સુખકર અને 
પ્રીતિજનક લાગવું જેઈએ, એકવાર તમને એની લહેજત સમજાયા પછી 
તસે જીદગી સુધી ટાહે પાણીએ નહાવાની ટેવને છેડશેજ નહિ. સવારમાં 
ઠ'ડા પાણીએ સ્નાન કયાથી આખો દિવસ આન'ટમાં પસાર થાય છે,શરૂઆત- 
માં તો શરીર ઉપર ટાઢું પાણી રેડતાં જરા કમકમી આવે છે ખરી,પણુ થોડાજ 
વખતમાં તેની પ્રતિકેયા થાય છે અને શરીરમાં ઉલટો ગરમાવે। આવી જાય 


ચોગીતનુ' સ્નાત ૧૮૩ 
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છે. જો તમને નહાવાની ટબ અથવા મુ'ડીમાં સ્નાન કરવાની ટેવ હોય તો એફ 
ખે મિનિટ કરતાં વધારે વખત ટખમાં રહેતા નહિ અને જેટલે વખત હો 
તેટલે વખત શરીરને ખૂખ ચોળતા રહેજે. 

જે તમે આ પ્રમાણે નિત્ય ઠૅ'૩ા પાણીથી સ્નાન કરતા રહેરી। તો તમને 
વારવાર ગરમ પાણીથી સ્નાન કરવાની જરૂરજ નહિ પડે;અગર નને કોઇ કોઈ 
વાર ગરમ પાણીથી સ્નાન કરી લેશે! તો ડીક પડશે. ગરમ પાણીથી સ્નાન 
કરતા હો ત્યારે શરીરને ખૂખ રગડજે અને ટુવાલથી શરીર કેરરૂં કર્યા પછીજ 
કપડાં પહેરશે. 

જેમને આખો દિવસ ઉભા ને ઉભા રહેવાતી અથવા ચાલવાની ફરજ પડે 
છે, તેએ રાત્રે સૂતાં પહેલાં થાડીવાર ગરમ પાણીમાં પગ બોળી રાખશે,તો 
તેમને ઘણે! આરામ મળરી અને સારી નિદ્રા આવશે. 

# આ અધ્યાયમાં જણાવેલી હકીકતે વાંચીને તરત વિસરી જતા નહિ;પણ 
જે જે ખાખતો તમને ખતાવી છે તેને અમલમાં મૂડી જેશે। અને તેનાથી કેટલે 
લાભ થાય છે તેનો જાતેજ અનુભવ કરરે।, થોડા દિવસ અજમાયશ કરી તેના 
લાભ ચાખ્યા ષછી તમને તે છોડવાનુ' મનજ નહિ થાય. 

ચોગીનુ' ધાતઃસ્નાન 
પ્રાત:સ્તાનના સવેત્તમ લાભ સેળવવાવિષે નીચે જણાવેલી હકીકત ઉપ- 
રથી તમને ઘણે। સારો ખ્યાલ આવી રાકરી.અહો' જે વિધિ તમને ખતાવવામાં 
આવે છે તે ઘણ્‌ુ।જ બળપ્રદ અને શરીરમાં ઉત્સાડુની વૃદ્ધિ કરનાર છે. એતુ' 
પાલન કર્યાથી તમારો આખો દિવસ સુખમાં જશે, 
પ્રથમ તો એમાં થોડીક કૅસરત કરી લેવાની છે; તેનાથી રુધિર-સ'ચારને 
વેગ મળે છે અને રાતના સૂઇ ઉઠંયા પછી પ્રાણુ આખા શરીરમાં સારી રીતે 
વહેંચાઇ જાય છે. એમ થયાથી સ્નાનને। પૂરેપૂરો ફાયદો લેવાની શરીરમાં 
ચોગ્યતા આવી જાય છે. 
પ્રાર"'ભકે વ્યાયામ 
(૧ ) સીધા લસ્કરો ઢખમાં ઉભા રહે।. માથું ઉચુ, નજર સામે, ખભા 
પાછળ, છાતી આગળ અને હાથ બાજીએ લટકતા, ( ૨ ) શરીરનો ભ્રાગ 
પગના પ'જા ઉપર આવે તેવી રીતે ઉ'ચા થાએ અને સાથે સાથે પૂર્ણું ચાસ 
લેતા જએ।.( ૩ ) શ્વાસને થોડીવાર સુધી ફેફસાંમાં રોકી રાખો! અને તેટલી 
વાર ન૦ ૨ ની સ્થિતિમાંજ ઉભા રહો. ( ૪ ) ધીરે ધીરે ન'૦ ૧ની સ્થિતિમાં 
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આવી જએ અને નાકેવાટે શ્વાસ ખહાર કાઢતા જાએ. ( પ ) પછી એક 
શોધક પ્રાણાયામ કરે।,( ૬ ) આ પ્રમાણે કેટલીએક વાર કરે. પછી કોઇવાર 
વારાફરતી અકેક પગે ઉ'ચા ચતા જાએ।. 

આ પ્રમાણે કસરત કરી રહ્યા પછી આ અધ્યાયમાં ખતાવેલી રીતે સતાન 
કેરો, જે તમારે પાણીમાં રૂમાલ બોળીને તેનાવડે સ્નાન કરવું હોય તે ત- 
મારી તાંભાઝુ'ડીમાં પ્રથમ નેઇએ તેટલુ' ઠ'ડુ' પાણી ભરી લેજ્ે,એ પાણી છેક 
ઠૅડું હીમ જેવું ન હોવું જોઇએ; પણુ શરીરને સુખ અને ઉત્તેજના આપે એવું 
મધુર તેમજ શીતળ હોવું નેઈએ કે જેથી કરીને શરીરના ઉપર તેની તરતજ 
માતિકિયા થઇ ગરમાવેો। આવી જાય, એક જાડું કપડું અથવા ટુવાલ લક તે 
પાણીમાં પલાળી, તેમાંથી અડધુ પાણી નીચોવી કહાડે।. પ્રથમ છાતી અને 
ખભાથી શર્‌ કરી વાંસે, પેટ જા'ઘ્‌ અને પગ સુધી કપડાવડે આખા શરીરને 
ખૂખ ઘસે।. વારેવારે ટુવાલ પાણીમાં બોળી, થોડોક નીચોવીને શરીરના જૂદા 
જૂદા ભાગ ઉપર ઘસતા જાએ, એમ ક્યાથી ખધા શરીરને ઠંડા પાણીને 
લાભ મળ્યા કઃશે. એકાદ ક્ષણુ થાભીને એક બે પૂર્ણ શ્વાસ લે।. ત્યારપછી 
વળી પાછા શરીરને ચોળવા મ'ડજે. નહાવામાં બહું ઉતાવળ નહિ કરતા;પણુ 
શાંતિથી સતાન કરજે, શરૃઆતમાં ટાઢા પાલીના સ્પર્શથી શરીર જરા ફપારી 
ખાશે;પણુ થોડા દિવસમાં ટેવ પડી જશે એટલે તમને તેમાં આન'દ આવશે. 
શરૂઆતમાં ઠંડા હીમ જેવા પાણીર્થી સ્નાન કરવાની ભૂલ કરતા નહે; પરંતુ 
પાણીની શીતળતામાં કસે કમે વધારો કરતા જરે।, ભીના ટુવાલથી સ્નાન 
કરવાને બદલે નહાવાની ટબ અથવા ઝુડમાં પડીને સતાન ડરવાની મરજી હોય 
તો પ્રથમ તમા” ટખને ઠંડા પાણીથી અડધે અડધ ભરજે અને શરીરને 
રગડતાંસુધી તેમા ઘુ'ટણજીએ પડીને બેસ્રી રહેને. ત્યાર પછી તમારૂં આખુ 
શરીર તેમાં ક્ષણવાર ડખાવીને બહાર નીકળી જગને. 

ટબમાં પડીને નહાએ કે કપડુ' ઘસીને નહાએ! પશુ સતાન પૂરૂં કરતાં 
શરીરને તમારા હાથવડે પણુ ખૂબ રગડવા્નું ભુલતા નહિ,મતુષ્યના હાથમાં એક 
વિલક્ષણુ શક્તિ રહેલી છે અને તેની ગરજ કપડાથી સરતી નથી. અજમાયશ 
જમીને ખાત્રી કરી લે. શરીર સહૅજસ્ાજ ભીતું હોય કે તરત કપડાં પહેરી 
લે. એમ કયાથી તમને એવે! અવનવો આન'દ થરો કે તે અનુભવી તમે પોતે 
અજબ થઇ જરશે।. પાણીથી ઠ'ડી લાગવાને બદલે આખા શરીરમાં કપડાંની 
નીચે ગરમી વ્યાપી જરે. સ્નાન પૂણુ કર્યા પછી નીચે બતાવેલી કસરત ફરે. 
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(૧) સીધા ઉભ્રા રહો. હાથને તમારી માસે ખભાથી વધારે ઉચાઈએ 
ન આવે એવી રીતે લાંભા કરો, સુડ્ડીએ જોરથી દાબી રાખો અને એકખબીજા- 
ને અડકે એવી રીતે પાસે પાસે લાવો. પછી એક ઝટકાની સાથે હાથ ખઃ 
ભાની સીધી લીટીમાં આવે એવી રીતે પાછળ ખે'ચો, ખભાના ડરતાંએ સહે- 
લાઈથી જરા પાછળ જાય તેો। વધારે સારૂં. આ કસરત છાતીના ઉપલા ભાગને। 
વિસ્તાર વધારે છે. થોડીકવાર આ પ્રમાણે હિલચાલ કર્યા પછી જરાક વિશ્નાંતિ 
લેવા થોભો, (ર ) ન'૦ ૧ની કસરતના છેવટના ભાગમ! તસે જે સ્થિતિમાં 
હેતા તે સ્થિતિમાં પાછા આવી જાએ; અર્થાત્‌ તમારા હાથ ખભાની બાજુએ 
સીધા લખાએલા હોવા જેઈએ. હાથને એ ને એ સ્થિતિમાં એટલે ખભાની 
સપાટીએજ રહેવા દઇ સુઠ્ડીઓને વતુંલાકારમાં જેરથી ઘુમાવો-પ્રથમ આગ- 
ળથો પાછળ, પછી પાછળથી આગળ; પછી પવનચક્ીની પાંખોની માફક 
વારાફરતી ગોળ ગોળ વીઝો. આ પ્રમાણે કેટલીએફવાર કરે, ( ૩ ) પાછા 
સીધા ઉભા રહેૅ।. હાથને માથાની ઉપર સીધા લ'બાવે[; હેથેળી ખુલ્લી રાખે]. 
અ'ગુડા એકબીજાને અડકે એવી રોતે હાથને પાસે પાસે રાખે।. પછી ઘુ'ટણુ- 
ને વળીવા દીધા વગર આંગળીસ્માવડે જમીનને અડકવાનો કેશીશ કરે. 
તમારાથી જમીનને અડફાય નહિ તોપણુ જમીનથી તમારે હાથ જેટલે 
પાસે લઇ જવાય તેટલે। લઇ જવે।.પાછા અસલ સ્ર્થાતેમાં આવી નાએ।.(૪ ) 
પગના પજા ઉપર અથવા અગુઠા ઉપર ઉભા થાએ।. સ્કૂતિથી આ 
પ્રમાણે કેટલીક વાર ઉ'ચાનોચા થાએ. ( પ ) ઉભા થઇને તમારા પગને 
એકખીજથી એક હાથને અ'તરે શાખો, જમીન ઉપર બેસવાને પ્રયત્ન 
કરતા હે તેમ નીચા વળે અતે પગને વાળે. પાછા ઉભા થઇ જાએ. આ 
ખેઠેકની કસરત થોડીક વાર કર્યા પછી (૬) ન'૦૧ની કસરત કૈટલીક વાર કર્‌. 
( ૪ ) શે।ધધકપ્રાણાયામ કરી વાયામ સમાસ કરે. 

પ્રથમ દૃષ્ટિએ આ કસરત જેટલી ગુ'ચવણુભરેલી લાગે છે તે ખરૂં નેતાં 
તેટલી રુ'ચવણુવાળી'નથી. એની અ'દર પાંચ કસરતે।ની સારામાં સારી હિલ- 
ચાલે। સમાવેલી છે,જે ઘણીજ સાદી અને સહેલાઈથી થઈ શકે એવી છે.સ્નાન 
જ્ુર્‌્વા જતાં પહેલાં આ કસરતના દરક વિભ્રાગને ધ્યાનથી વાંચોને યાદ રાખજે. 
પછી તે। તમને તે રમત જેવી થઈ જરે અને થોડી [શનિટમાંજ તમે એતે સૃ- 
પૂણુ રીતે કરી શકરો, તે ઘણીજ રાક્તિવષક છે અને શરીરના તમામ અવ- 
ચવોને કસરત બાપે છે તથા સાહા પછી એનો અભ્યાસ કરવાથો તમને નવું 
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જીવન મળખ્યુંજ જાણુજો. 

સવારમાં ફમ્મરતી ઉપરનો ભાગ ભીતે કપડે ધોવાથી આખો દિવસ 
કોવત અને ઉત્સાહ રહે છે; તેમજ કમ્મરની નીચેનો ભાગ ઠેઠ પગ સુધી 
ધોવાથી થાક ઉતરી જાય છે અને સારી નિદ્રા આવે છે. 





તડ 


ઝપ્યાય ૨? મો-લોયરાસ્તિ 


અસારા વાચકે! ખગોળવિદ્યાનાં વૈજ્ઞાનિક મૂળતત્ત્વોથી થોડા ઘણા તે 
પરિચિત હુશેજ; અર્થાત્‌ તેમને ખખર હેશે કે ખ્રહ્માંડના જે અ'શર્તું કાંઈકે 
જ્ઞાન આપણી આંખોથી તેમજ સારામાં સારા ટ્ૂરદર્શ # ય'ત્રથી આપણે મેળવી 
શકીએ છીએ, તે અત્ય'ત અકષપ છે અને છતાં તેની અ'૨ કે।ટિ કેહિ સ્થિર 
તારાએા આવી રહેલા છે. તેએ પણુ વાસ્તવિકરીતે સૂર્યોજ છે-જેટલાક 
આપણા સૂર્યના જેવડા અને ફેટલાફ તો તેથીએ મોટા છે. દરક સૂર્ય તેની 
આસપાસ બ્રમણુ ડરતા ગ્રહો અને ઉપગ્રહનું કેન્દ્ર છે. આપણી ગ્રહુમાળાની 
શક્તિનો મૂળ પ્રેરક અને વેતુ' સુખ્ય કેન્દ્રતે આપણે સૂર્ય છે. આપણી 
શ્રહુમાલામાંના કેટલાડ ગ્રહોને ખગોળવેન્તાએ એળખે છે અને બીજ્ન એવા 
પણુ હુરી કે જેમનેવિષે હુજી તેએ કાંઇજ જણુતા નથી, જે પૃથ્ની ઉપર 
આપણે વસીએ છીએ તે આ ગ્રહુમાલામાંએ। એક ગ્રહુ છે. 

આપણે સૂર્ય પણુ બીજ સૂર્યોની માફૂક આકાશની અ'દર નિર'તર શક્તિ 
વહેવડાવી રહ્યો છે; એજ ગ્રહોને જીવત આપે છે અને ગ્રહો ઉપર જીવનની 
ઉત્પત્તિ અને સ્થિતિને માટે અતુકૃૂળ સ'નેગો તેયાર કરે છે. સૂર્યનાં કિરણુ- 
[વિના "ૃથ્વી ઉપર જીવન હોઇ શકેજ નહિ--જીવનને। અલ્પમાં અહપ આવિ- 
ર્ભાવ પણુ સ'ભવે નહિ, આપણું જીવન, આપણુ!માં રહેલી શક્તિ, એ સે 
આપણે સૂર્યદ્રારા પ્રાસ કરીએ છીએ, જેને ચોગી લે।કે। પ્રાણુ કહે છે તે આજ 
શકિત. પ્રાણુ સર્વવ્યાપક છે, એ તો! નિઃસ'દેહું વાત છે; પણુ કેટલાંક કેન્દ્ર 
એવાં છે કે જેઓ પ્રાણુનું શૈ।ષષણુ કરીને તેનું પ્રતિવમન કરે છે અને એ રીતે 
શકિતને! ચાલુ પ્રવાહુ ઉત્પન્ન કરૈ છે, દાખલાતરીકે વિદ્યતૂશકિત સર્વ વ્યા- 
પક તો છેજ પણુ એનો સ'ગહુ કરીને ઘનીભૂત સ્થિતિમાં એને। પ્રવાહુ ઉત્પ- 
ન્ન ફશવા માટે ડાઈનેમે। જેવાં ય'ત્રની જરૂર પડે છે, સૂય" અને તેની આસપાસ 
ટૂરતા ગ્રહોની વચમાં પ્રાણુના અવિરત પ્રવાહે વહ્યાજ કરે છે. 





સોર્ય્‌શક્તિ ૧૮૭ 








સૂર્ય એક ખળતા ધગધગતા પદાર્થનો અતિ વિશાળ સમૂહ છે, એક 
પ્રકારની સળાગતી ભડ્ઠી છે એ વાત હવે નિવિવાદપણે સ્વીજુત થઈ ગઈ છે અને 
આધુનિક ભોત્તિક વિસ્સાન પણુ આ મતને ટેકો આપે છે. આપણુને જે પ્રકાશ 
અને ઉષ્ણુતા મળે છે તે આ ભડ્ઠીમાંથી આવે છે;પર'તુ ચોગીએના મત આથી 
જરાક જૂદા પ્રકારનો છે, તેઓ કહેતા આવ્યા છે કે સૂર્યની રચના અથવા 
તો તેર્ની પરિશ્થિતિ અહીંની પરિશ્થિતિથી એટલી ભિન્ન છે કે માણુસના 
મનમાં તેતુ' સાચું સ્વરૂપ આવવુ'જ સુશ્કેલ છે,વળી તે ખળતા પદાર્થની ભઠ્ઠી 
જેવો! પણુ યથાર્થ રીતે નથી.તેને બળતા કોલસાના સમૂડુ જેવો પણુ ન કહી 
શકાય; તેમ ઓગળેલા સીસા કે લેખ'ડનતા રસની સાથે પણુ તેની તુલના ન 
કેરી શકાય. સૂય'ને લગતી આવી આવી ભાવનાઓ યોગીઓને સમાન્ય નથી. 
તેમનો મત એવે છે કે હુમણાંજ જાણુવામાં આવેલા “ રેડિયમ ” પદાર્થને 
ઘણાજ મળતા દ્રવ્યોનો તે ખનેલે હોવે! નેઇએ. સૂર્ય રેડિયમને।જ બનેલે। 
છે, એવુ' પણુ તેએ નથી કહેતા; પણુ સૈકાએ થયાં તેએ માનતા આવ્યા છે 
કે જે પ્રવાહીદ્રવ્યોની શોધ પાશ્ચાત્ય પ્રજ્ન કરી રહી છે અને જેમાંના એકને 
રેડિયમ એવુ" નામ મળ્યું છે, તેનાજ જેવા ગુણુ અને સ્વભાવવાળા અનેક 
દ્રવ પદાર્થોના” મિશ્રણુથી સૂર્ય ખનેલે। છે. રૅેડિયમની રચના અને સ્વભાવવિષે 
ચર્ચા કરવાનુ” આ સ્થાન નથી; પણુ અમારા કથનતુ તાત્પર્ય એટલુ'જ છે કે 
જે શુણુ અને શકિતએવિષે ચોગશાસ્ર ઉપદેશ આપે છે તે સૂર્યની રચનામાં 
વપરાયલાં દ્રવ્યોની અદર થોડેઘણે અશે નેવામાં આવે છે. રેડિયમને ફેટલેક 
અજશે મળતાં અને કાંદંડ અ'શે તેન!થી બૂદાં એવાં જે તત્ત્વો સૂર્યની રચનામાં 
વપરાયલાં છે તે કદાચ પૃથ્વી ઉપર પણુ હોય એ સ'ભવિત છે. 

આપણે માનીએ છીએ તેમ આ સોચ દ્રવ્ય નથી સળગતી હાલતમાં, તેમ 
નથી ગરમ ગરમ ૧સની હાલતમાં; પણુ તેને વિષે એટલું કહી શકાય કે એ. 
પોતાની આસપાસ ડફૂરતા ગ્રહોમાથી પ્રાણુનો પ્રવાડુ ખેચે છે, તેના ઉપર 
પ્રકુતિની કોઇ અગમ્ય પ્રકિયા કરી તેને પાછે! ગ્રહો તરક્‌ સોકલાવે છે.વાચકને 
વિદિત છે ફે આપણે માટે પ્રાણુની પ્રાપત કરવાને। સખ્ય ભ'ડાર હવા છે અને 
એ હુવા સૂર્ય માંથી પ્રાણુતુ શોષણુ કરે છે.આપણે ખોઃરકતરીકે જે વસ્તુઓને. 
ઉપયોગ કરીએ છીએ તેમાં પણુ પ્રાણુ રહેલો છે અને વેતુ' આપણે શે।ઃષણુ. 
કરીએ છીએ,એતુ' પણુ વિવેચન થઇ ચૂક્યું છે, ઓપણે માટે તે સૂર્ય જ પ્રાણુ 
અને શકિતને! ભ'ડાર છે, જે એક અતિ વિશાળ ડાઈનેસોની માફક તેના હૂર- 
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દૂરના છેડાસુધી પ્રાણુના પ્રવાહુ અવિરતરીતે પ્રવાહિત કર્યાજ કરે છે અને 
એએ રીતે શારીરિક જીવનને માટે અતુકૂળા પરિશ્થિતિ ઉત્પન્ન કરે છે. 

સૂય શાં શાં આશ્ચર્યજનક કાર્યો કરે છે, તૈતુ' વર્ણુ ન કરવાતુ' અત્રે અ- 
સ્થાને ગણાય. ચોગીએ આ હકીકતથી સારી રીતે જાણીતા હોય છે. અમે 
વાચકને અત્રે એટલુંજ કહેવા ઈચ્છીએ છીએ કે સૂર્ય પ્રાણુને! મૂળી જાડાર 
છે અને પ્રાણીમાતના જીવનનો આધાર છે,એટલુ' તેએ સારી રીતે યાદ રાખે. 
આ અધ્યાયનો ઉદ્દેશ એકજ સુ'ખ્ય સિદ્ધાંત સમજાવવાનો છે કે સૂયનાં [કેર- 
ણે! જીવનશકિતથી ભરપૂર છે અને તેમનો આપણે દરેક પળે ઉપચોગ કરતાજ 
અ!ત્યા છીએ; પરતુ જેટલે દરજ્જે તેનો લાભ લેવાવે। નેઇએ, તેટલે દ૨જજે 
આપણે લઈ શકતા નથી, વતમાન સમયમાં સુધરેલા માણુસે! સૂર્યના 
પ્રકાશથી ડરતા હોય એમ જણાય છે. તેઃએ। પોતાના ઘરને સૂર્યના પ્રકાશથી 
સુરક્ષિત (!) રાખે છે અને શરીર ઉપર એટલાં બધાં ઉપરાઉપરિે કપડાં 
પહેરે છે કે સૂર્યનાં કિરણુ વેમાં થઇને પ્રવેશજ ન કરી શકે. તેએ સૂર્યનાં 
કિરણુથી દૂરના ટ્ર૨જ નાસતા ફરે છે. એટલું ખાસ સ્મરણુમાં રાખવુ' ઘટે છે 
જે જ્યારે અસે સૂર્યનાં કિરણુની વાત કરતા હોએ ત્યારે તેતી ગરમી વિષે 
વાત કરીએ છીએ એમ કોઇએ ભૂલથી સમજવુ* નહિ. ગરમી તો ત્યારેજ 
પેદા થાય છે કે જ્યારૈ સૂર્યનાં કિરણો! પૃથ્વી ઉપરતા પદાર્થોના 
સમાગમમાં આવે છે. પૃથ્વીના વાતાવરણુની બહાર ગ્રહોની વચમાં «ટે ખાલી 
આકાશ છે ત્યાં તો અત્યત સખત ઠડી હોય છે; કેમકે ત્યા સૂર્યનાં કિરણુની 
સાથે અથડાનાર કોઇ પદાર્થ અસ્તિત્વ ધરાવતો નથી. આથો કરીને અસે 
જ્યારે એમ કહીએ કે સૂર્યનાં કિરણુતું સેવન કરો ત્યારે કોઇએ એમ ન 
સમજવું કે જેઠે મહિનાના ખરા બપોરના તડકામાં બેસવાની અમે તમને 
સલાહુ આપીએ છીએ, 

પણુ અલખત્ત,સૂર્યનાં કિરણુથી ટ્ર ને ટ્રર નાસતા ફૂરવાની ટેવ જે તમા- 
રામાં હોય તે! તેને તે! છોડી જ દેજે. તમારા ઘશ્માં સૂર્ય ના પ્રકાશને છટથી 
આવવા દેજે.તમારાં કપડાં અને ખિછાતાંને પણુ વખતોવખત સૂર્યને! પ્રકાશ 
બતાવતા રહેને, તેમનો ૨ગ ઉડી જવાની ખડું ચિન્તા ન કરશે।, તમારા 
દિવાનખાનાને પણુ ખ'ધ ને બધ ન રાખશે।,તમારા ધરના એર્ડાઓને ભોંય- 
શાના જેવા અ'ધારીઆ ન બનાવતા કે જેથી કરીને તેમાં સૂર્યનાં કિરણુ કદિ 
પ્રવેશજ કરવા ન પાસે. ખસ, અમારી કહેવાની મતલમ એટલીજ છે કે સવાર 
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થતાંજ તમારા ઘરતી ખારીઓએ ઉઘાડી નાખો કે જેથી કરીને સૂર્યનાં કિરણુ 
સીધાં અથવા પરાવર્તન પામીને તમારા ઘરમાં દાખલ થાય અને તાજી હુવા 
પણુ ચાલૌ આવે; અને તમારા ઘરમાં વ્યાધિ, નિર્ખ ળતા અને નિ:સન્વપણુ।- 
ને ખદલે ત'ડુરસ્તી, જીવન અને બળ ચાલ્યાં ભાવે. 

થોડો થોડે વખત તમાર શરીરને તડકા પણુ સહેવા દેજે. રસ્તે જતા 
હો ત્યારે જે ખાજુએ તડકે! હોય તે બાજુએ ચાલતાં ડરશે। નહિ. ઉનાળાની 
સખત ગરમી હોય અગર ખરા બપોરનો વખત હોય તે વખતે પણુ તડકામાં 
ચાલવાની અસે સલાહે નથી આપતા); પણુ જ્યારે જયારે સૂય! તાપ મૃદુ 
અને સહુન કરી શકાય એવે હોય ત્યારે તેનો લાભ લેવા ચૂકશો નહિ. કોઇ 
જાઇવાર સેર્યસ્નાન પણુ કરતા રહેવું. સૂર્યોદય વખતે થોડીવાર તડકામાં 
ઉભા રહેવું, બેસવું અથવા પડી રહેવું,એમ કયાથી તમારં ખધુ' શરીર ચેતન- 
થી ભરપૂર ખની જરો. તમને અનુફ્‌ળતા હોય તો ખધાં કપડાં ઉતારી નાખીને 
આખા શરીર ઉપર સૂર્યનાં કિરણુ ઝીલજે. સૂર્યના ડિરણુમાં સ્નાન કરવાથી 
જેટલે ફાયદ્દો થાય છે અને ત્યારપછી કેટલુ' બળ પ્રાપ્ત થાય છે, તે અતુશવ 
કરી જેયા વિના તમને કેમ સમજાય ? આ વિષયને વગરવિચાયે” પડયે 
મૂકતાજ નહિ, સૂર્યનાં કિરણ્‌।ના જરાક અતુભવ લઇ જુએ અને તેમાંથી 
નીકળતા પ્રાથના પ્રવાહને લાભ લે. જો તમારા શરીરના કોઈ અવયવમાં 
પીડા કે નિર્મળતા લાગતી હોય તે! તે જગ્યાએ સૂર્યનાં કિરણુ સીધાં પડવા 
દેવાથી ખહુજ લાભ થશે. 

સવારના ઉગતા સૂર્યનાં કિરણુ બહુજ લાભદ્ટાતા હોય છે. જેમને 
સવાશ૨માં જલદી ઉઠીને સૂર્યનાં ફિરણુમાં સ્નાન કરવાની ઠેવ પડી છે, તેએ 
નસીબદારજ છે અને તેમને જ્ુબારકખાદી ઘટે છે. પાંચેક કલાફ દદવસ ચડયા 
પછી સૂર્યનાં કિરણુની પ્રાણુદાયિની શર્ત ઘટવા માંડે છે અને જેસ દિવસ 
નમતે। જાય છે,તેમ તે વધારે વધારે ક્ષીણુ થતી જાય છે.પુષ્પની જે કયારીઓને 
સવારનાં કિરણુ મળે છે,તે સાંજનાં કિરણુમાં ઉછરનારી ક્યારીઓને સુકાખલે 
વધારે તાજી અને પ્રકુલ્લ હોય છે,એ વાત તે! તમે જાણુતાજ હુશે।. બગીચાના 
શોખીન લેકે જાણે છે કે રૂલતા છોડવાને માઢે સૂર્યનાં કકેરણુ પાણી, હુવા 
અને સારી જમીનના જેટલાંજ આવશ્યક છે, છોડવાઓના જીવનને! અભ્યાસ 
કરીને ઝુઢરતના રાહુપર આવવા માંડો. પુષ્પની કયારીએ ની વચમાં મેસીને 
મુદરતને ઉપદેશ ગ્રહણુ કરે, કુદરત શું કડી રહી છે ? પ્રકાશ અને હુવા એ 
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આશ્ચર્યકારક પોષ્ટિક ચીજને છે. આમ છતાં આ સર્વત્ર મળી શકે એવી અ- 
મૂલ્ય વસ્તુઓને શામાટે વધારે હૂટથી ઉષયોગ નથી કરતા ? 


આ પુસ્તકમાં અમે હુવા, ખોરાક અને જળ વગેરેમાંથી પ્રાણુનું આકર્ષ'ણુ 
કરનારી માનસિક શક્તિને વિષે પુરતું વિવેચન કર્યું” છે. એજ રીને સૂર્યનાં 
કિરણ્‌।માંથી પણુ પ્રાણુતું આકર્ષ ણુ કરી શકાય છે. એને માટે અવુટ્દેળા માન- 
સિક સ્થિતિ ઉત્પન્ન કરીને વધારે લાભ પ્રાસ કરી શકાય છે. સવારમાં સૂર્ય-- 
નો તાપ જ્યારે મૃદુ હોય ત્યારે મહાર ખુલ્લી જગ્યામાં માથુ સીધું અને 
ખભાને જરા પાછળ જવા દઈતે બેસવું અને સૂર્યના કિરણુમાંહેલા પ્રાણુથી 
ભરપૂર હુવાને। પૂણું“ધ્ાસ લેવો, શરીરને ખની શકે તો ઉઘાડું કરી ચૂર્યનાં 
કિરણુ શરૌર ઉપર ઝીલવાં અને નીચે લખેલે। મ'ત્ર અથવા એવીજ મતલ- 
અના વિચાર મનમાં ઘુ'ટી તેમાં જણાવાતી કિયાતું પરિણામ અતુભવતા હો- 
ઇએ તેવી કલ્પના કરવી. મ'ત્ર આ પ્રમાણે છે:-“ હું સૂર્યના સુંદર આરેગ્ય- 
વધક પ્રકાશમાં સ્નાન કરી રહ્યો છુ; હું તેમાંથી બળ, ત'દુરસ્તી અને જીવન 
પ્રાપ્ત કેરી રહ્યો છુ.લે મને બળવાન અને ચેતનવ'ત ખનાવે છે, પ્રાણુનો પ્રવાહુ 
મારા શરીરમાં પ્રવેશ કરી રહ્યો છે. માથાથી પગ સુધીના પ્રત્યેક અવયવને 
નવું જીવન,નવું ખળ અપ-તેો! તે આખા શરીરની અદર સવત્ર ફૂરી વળે છે.” 


જ્યારે જ્યારે તમને અવકાશ મળે ત્યારે આ ક્રિયાને લાભ લેતા રહે- 
જે. તમને અત્તુલવથી સમજશે કે આવી અમૂલ્ય વસ્તુનો લાભ તસે આજ 
દિનસ્ુધી ત લીધે! અને સૂર્યના પ્રકાશથી હૂર ટ્ર નાસતા ફર્યા, તેમાં તસે 
ભારે ભૂલ ફરી છે. ગરમીના વખતમાં ખરા બપોરના તાપતું ઉચિત વિધિ- 
વગર્‌ સેવન કરતા નહિ; પણુ ઉનાળામાં તેમજ શિયાળામાં સવારને તાપ તે 
કદિ તુકસાન કરતોજ નથી, સૂર્યનો પ્રકાશ અને તેમાં રહેલા ચુણદ તરફ 
સનમાં સદ્ભાવ ઉત્પન્ન ફરે, 





ક 
ઝષ્યાય રર મો-તાગી દવા 
---ક્સ્ડક્ન૭--- 

આ અધ્યાયમાં તો સાધારણુજ બાબતની ચર્ચા હેશે,એમ સમજીને એને 
પડેતો મૂકતા નહિં; અને જે તમને આ અધ્યાય પડતે! મૂકવાનું ઉચિત 
લાગે તો તમારે નછ્કી સમજવુ કે આ અધ્યાય તમારા જેવાને માટે ખાસ 
ચોગ્ય અને આવશ્યક છે, જેમણે આ બાખત ઉપર કાંઇક વિચાર કર્યો છે અને 
જેએ તાજી હુવાના ફાયદા અને તેની જરૂરીઆત સમજે છે, તેએ! તો આ 
અધ્યાયને કદિ વાંચ્યા વિના રહેૅશેજ નહિ, ઉલટા તેએ તો એમાંની અગત્ય- 
ની બાબતો કૂરી ફૂરીને વાંચી જરો; માટે તમને કહેવામાં આવે છે કે જે 
તમને આ પ્રકરણુ પડતું મૂકવાનું મન થાય તે। તમારે નષ્ી સમજવું કે આ 
પ્રકરણુ વાંચવાની તમારે ઘણીજ-ધણીજ જરૂર છે. 

આ પુસ્તકનાં અગાઉનાં પ્રકરણમાં શ્રસનવિજ્તાનનું બાહય તેમજ આભ્ય- 
તશિક સ્વરૂપ સમજાવતી વખતે શ્વાસ લેવાની અગત્યવિષે પૂરતું વિવેચન 
કર્યું” હુતું, અ અધ્યાયમાં હુવે એ વિષયને ફેરીથી ઃછેડવાની જરૂર નથી;પરતુ 
તાજી હેવા અને પૂરતી હુવાની બાબતમાં અમારે જે કાંઈ કહેવાનું બાકી રહયું 
છે તેટલું કહીનેજ આ અધ્યાય સમાપ્ત કરોશું,અઆપણા દેશના લેકે હુજી હુવા- 
તી જર્રીઆત પુરેપૂરી સમજ્યાજ નથી અને હુજી પણુ એવાં ઘણાંએ ખ'ધી- 
આશર મકાન છેકે જેમાં સુદ્લે હુવા આવી ન શકે; તેથી કરીને તાજી હવાની 
ખાબતમાં ઉપદેશ આપવાની આવશ્યકતા છે. અમે વાચકને શ્વાસ લેવાતું 
મઠુત્ત્ત સમજાવ્યું છે; પણુ શ્વાસ લેવાને સાર્‌ જેમને તાજી હુવાજ ન મળતી 
ડાય તેમને પૂર્ણ શ્વાસની કિયાથી રે। ફાયદો થવાને હેતે! ? 

ખારીખમારણાં વગરનાં બ'ધીઆર મકાન જેમાં હુવાની આવ--જા થતીજ 
ત હોય તેમાં પૂરાઇ રહેવુ' એ ખરેખર મૂખાઇજ છે. ફેફ્સાંની કિયાએ અને 
વેના ધમ સમન્ટયા પછી પણુ મતુષ્ય એવાં ઘરતી ગરી હુવાતે આરોગ્યની 
ત્રુતુલ્ય ન ગણે એ બહું નવાઇ જેવું છે. હવે આ વિષય ઉપર થોડીઘણી 
્ાધારણુ ચર્ચા કરી લઇએ. 

ફેફસાં શરીરના નકામા, રઢ થઈ ગએલા અને હાનિકારક પદાર્થો બહાર 
“કી દે છે તે તો સોને યાદ હશેજ, એવે। નકાસે। કચરે।, રદ્દી રેસાએ અને 
ટૃતદેહાણુએ જે શરીરના દરેક ભાઝમાંથી ઘસડાઇ ઘસડાઇને ફેફસાંમાં આવે 
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છે, તેને શરીરની બહાર કહાડી નાખવાનુ' સાધન શ્વાસ છે. ચામડીનાં છિદ્રો 
માંથી નીકળતે। મૈલ, શુર્દામાંથી મહાર આવતે] પિશાખ અને મલાશયમાંથી 
નીકળતો મળ જેટલા મલિન છે, તેટલેજ આપણા પ્રશ્ચાસમાંથી નીકળતો 
પદાર્થ પણુ મલિન અને વિષમય છે. વળી ને શરીરને પૂરતું પાણી આપવા- 
માં ન આવે તે! શરીરય-ત્ર ચુર્દાનું' કામ ફેફસાં પાસે કરાવે છે અર્થાતૂ જે 
ઝેરી અને હાનિકારક પદાથો પિશાબને રસ્તે નીકળી જવા જેઈએ તે શ્વાસ- 
વાટે નીકળવા માંડે છે. આંતરડાં પણુ જે તેમને મળત્યાગ કરવાને ધર્મ 
ખરખર ન ખજાવતાં હોય લો એ મળ પણુ ઉપર ચડત્રા માંડે છે અતે ખહેપર 
નીકળવાનાં ફાંફાં મારતો મારતો આખરે ફ્રેક્સાંદ્રારા શરીરની બહાર નીક- 
ળવા લાગે છે. હુવે એવા માણુસેના શ્વાસની મદબો ત્રાસજનક હોય તેમાં 
શી નવાઈ ? અ! તે। જાણે બગડી ગએલાં, ગ'દ્ાં શરીરની વાત થઇ;પણુ તદુ- 
રસ્ત માણુસનાં ફેફ્સાંમાંથી દર કલાકે આઠે ગેલન એટલે ૮૦ રેર કાર્બનિક 
અસિડ ગેસ તથા ખીજા ગ'દા ઝેરી પદાથ* નીકળી જાય છે. હુવે 
ને કોઇ માણુસ ખારીખારણાં બ'ધ કરીને સૂતો હોય તો તે આઠ 
કલાકમાં ૬૪ ગલન એટલે ૨૬ મણુ ઝેરી પદાર્થ પોતાનાં ફેકફ્સાંમાંથી 
ખહાર કહાડી તે એરડીમાં તેનો જમાવ કરે. એજ ઓરડીમાં ખે માણુસ 
સૂતેલ્લાં હોય તો ૩૨ મણુ ઝેરી વાયુથી તે ભરાક જવાની. ખારી- 
આરણાં ઉઘાડાં હોય અથવા સોટાં જાળીઆં હોય ત્યારે તો એ ગ'દી હુવા 
ચાલી જાય અને નવી તાજી સ્વચ્છ હેવા આવતી જાય; પણુ જે તેમ ન હોય 
અને ૬૨ શ્વાસે ગદી હુવા શરીરમાંથી આવ્યા તો! કરવાની જ;એટલે જેમ જેમ 
એરડામાંની હુવા ગ'દી થતી જવાની તેમ તેમ તેમાં સૂનાર માણુસો। ૬ર પળે 
વધારે વધારે ગ'દી અને ઝેરી હુવાનો હ્રાસ લેવાનાં.સવારમાં જે કોઈ માણુસ 
ખહારથી આવીને એ એરડામાં દાખલ થાય તો ત્યાંની હેવા કૈટલી દુગ'ધ- 
મય ખની ગઇ છે તેતુ' તેને તરતજ ભાન થઇ જાય. આવી ભ્રષ્ટ અને મલિન 
જગ્યાએ આખી રાત સૂઈ રહ્યા પછી તમે સવારમાં જગો ત્યારે ઉદાસ, ચી- 
ડીઆ સ્વભાવ, મ'દખુદ્ધિ અને કર્કશ સ્વભાવના થાઓ તો તેમાં નવાઇ 
પણુ શો છે ? 

તમે શામાટે સૂવે છે તેનો ્કાદિ [વિચાર કરી જેયેો છે ? તમે એટલાજ 
માટે સૂવો છે! કે આખા દિવસમાં તમારા શરીરની અદર જે ઝાંઈ 
ઘસારો પડયે હોય, ભ્રાચ્યુતૃટયું હોય તેની ડુરસ્તી કરવાની કુદરતને 
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રાત્રિને વખતે તક મળે, મુદરત શરીરય-ત્રને સુધારીને,જ્યાં બગડ્યું હોય ત્યાં 
ઠીકઠાક કરીને અને જ્યાં કાંઇ તૃટયુ' હોય ત્યાં નવું દ્રવ્ય ઉમેરીને તમારા 
શરીરય'ત્રને એવું નવા જેવું બનાવી દે કે તમે ખૌજે દિવસે હુતા 
તેવા ને તેવાજ થઇ જાએ. એટલા માટે થે!ડાક કલાકને માટે શરીરનો 
ઉપચોગ તમે ખ'ધ કરે। છે.હવે કુદરત તેને સોંપેલું ફામ કરી શકે એટલા માટે 
તેને સાધારણુ અતુફૂળતા તે આપવી જઇએ કે નહિ ? યુદરત તો તમારી 
પાસે એવી માગણી કરે છે કે જેમાં પ્રાણુવાયુ પૂરતા પ્રમાણુમાં હોય અને 
જે પાછલા પહોરના સૂર્યનો પ્રકાશ ઝીલીને પ્રાણુથી ભરપૂર ખની હોય એવી 
હુવામાં મને મારૂં કામ કરવા દે. તેને ભદલે તમે તેને બહુજ થોડી હેવા 
આપો છે અને તે પણુ શરીરના કચરા અને ઝેરી પદાર્થોથી ભરપૂર ! આવી 
સ્થિતિમાં સૂવાથી તમારા રારીરની પૂરેપૂરી દુરસ્તીન થઈ હોય તે તેમાં 
નવાઈ પણુ શાની ? 

ખ'ધીઆર ઘરમાં જેવી રુર્ગ"ધ આવે છે તેવી ડુર્ગ'ધવાળી અતે સડેલી 
હેવાવાળા એ।રડો સૂવાને માટે કોઈપણુ રીતે લાયક નથી. ન્ત્યાંસુધી એ બધી 
હુવા બહાર ન નીકળી જાય અને નવી હુવા ન આવે ત્યાંસુષી તેમાં સૂઇ શ- 
કાયજ નહિ. સૂવાના એ!રડાની હેવા તો ખહારના મેદાન કે ખેતરોની હવાન 
જેવી તાજી અને સ્વચ્છ હોવી જેઇએ,બારીએ ઉઘાડી રહેવા દઈશું તો શરદી 
લાગશે એવો જય રાખશેોજ નહિ.ક્ષયરેગથી પીડાતાં દદી એને માટે આધુ- 
નિક વેસ્ઞાનિક ઔષધિ તાજી હુવાજ છે એમ નક્કી થઇ ચૂક્યું છે; તેથી તેવાં 
રાગીઓએને રાત્રે ખુલ્લી હવામાં સૂવાડવામાં આવે છે. ક્ષયરોગથી કમકાવત 
ખની ગએલા મતુષ્યને શરદીનો ભય નથી તે તમને ભય શાને! ? એઢવા 
માટે ષાખળા પૂરતા રાખવા. એકવાર તમને ખુલ્લી હુવામાં સૂવાની ટેવ પડી 
જરે તે પછી શરદી શું છે, તે તમે જાણુરી। પણુ નહિ. કુદરતને રસ્તે પાછા 
વળે; પણુ તાજી હેવાનો એવે। પણુ અર્થ ન કરતા કે તમારે પવનતા ખૂખ 
ઝપાઢા આવતા હોય ત્યાં સૂવું. 

જે વાત અસે સૂવાના એારડાને વિષે કહી તેજ વાત રહેવાતા એરડાની 
અતે બફોસના એરડાની પણુ સમજીજ લેવી, માત્ર બહુજ ઠૅ'ડીક્લ્પડતી હોય 

ઝ આ હ૪ઝીકંત યુરોપ, અમેદિકા અથવા આપણાં દેશના ઉત્તરના મુલક્ોતે લામુ 
પડે છે. ગુજરાતમાં તો સખત ઠંડી પડતીજ નથી એટલે ઠ'ડી હવાથી ડરવાનું 
પ્રયે જત નથી. ર 

યોગ, ૧૩ 


૧૯૪ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ લે-અધ્યાવ ૩ર મે 


તેવા વખતમાં બહારની અતિશય ઠં'ડી હુવાને ઘરમાં દાખલ થવા દેવી નહિ; 
પરતુ ઠૅ'ડી ત્ફતુમાં પણુ ઘરની હુવાને શુદ્ધ રાખવાના અનેક ઉપાય ચોજી 
શકાય છે. થોડી થોડી વારે બારીએ! ઉઘાડયા કરીએ તો અશુદ્ધ હુવા નીકળી 
જાય અને ખહારની ચોખી હુવા ચાલી આવે. વળો મનુષ્યની માફૂક ગૅસ કે 
તેલની બત્તી પણુ પ્રાણુવાયુને! વ્યય કરે છે અને હુવાને અશુદ્ધ કરે છે, એ 
વાત પણુ ભૂલતા નહે; માટે જે એરડામાં દીવા ખળતા હોય ત્યાંની હુવા 
પણુ થોડી થોડી વખતે શુદ્ધ કરતા રહેવું. તાજી હુવાના વિષયની જેમાં ચર્ચા 
કરી હોય એવું એકાદ જુસ્તક વાંચે તે વધારે સારૂં; પણુ તે ને ન બની શકે 
તો! અમે જે કાંઇ કહ્યું છે તેટલુ'જ સ્મરણુમાં રાખશે। તો તમારી સમજશક્તિ 
આકીનુ' કામ પોતેજ કરી લેશે. 


રીજ ધરખહાર ખુલ્લી હુવામાં ફૂરવા જએ અને શરીરને તાજી હુવાને 
સ્પર્શ થવા દો. તાજી હુવા જીવનદાયક અતે આરેગ્યવષનક તત્ત્વાથી ભર- 
પૂર છે. આ વાત કાંઈ તમારે માટે નવી નથી; તમે પહેલેથોજ જાણુતા આવ્યા 
છે, છતાં પણુ તસે ઘરમાં ને ઘરમાંજ ભરાઈ રહે છે, એ કુદરતના નિયમથી 
વિરુદ્ધ છે. પછી તમારી તખિયત સારી ન રહે તેમાં આશ્ચર્ય શું ? મુદરતના 
નિયસના જગ કરનારને શિક્ષા થયા વિના નથી રહેતી. હવાથી ડરશે। નહિ. 
પ્રકૃતિનો ઉદ્દેશ એવે! છે કે તમે હુવાનો છૂટથી ઉપચેઃગ કરે, તે તમારા 
શરીરની પ્રકુતિને અને તેની જરૂરીઆતને અતુફેળ છે; માટે હવાથી ન ડરતાં 
તેને પસ'દ કરતા રહેજે. બહાર ફરવા જાએ ત્યારે ખુલ્લી હવામાં ફરતાં ફૂ- 
રતાં મનને એવું કહેતા રહેને કેઃ-“હુ' મુહરતનો બાલક છું.મુદરતે મારા ઉપ- 
ચોગને માટે કેવી મજેનો શુદ્ધ હુવાની બક્ષિસ કરેલી છે! તેનાથી હું બળવાન 
અને તંદુરસ્ત ખતું છુ' અને સદાચે તેવોજ રહીશ. હું ગરત્યેક શ્રાસદ્રારા 
સ્વાસ્થ્ય, ખળ અને શક્તિતુ' શોષણુ કરી રહ્યો છુ'.મારા શરીરને સ્પશ કરતી 
હવાના આન'દને હું' ઉપસોગ ડરી રહ્યો છુ' અને તેનાં લાભદાયક પરિણામ 
અનુભવું 33. હુ' કુદરતનો વારસ છુ' અને એણે મને આપેલા પદાર્થાતે! અ- 
નદગચાખુ છુ.” 

હુવાનાં સુખ ચાખતાં શીખશે। તો! જીવનનાં સુખાના ભોક્તા થશે. 


ઝષ્યાય રર મો 
મણુર તાજગી આપનાર નિટ્રાદેવી 





મુદરતનાં જે જે કાર્યો. માણુસને નાણુવાલાયક છે તેમાંતું નિદ્રા એક 
એવુ સહજ અને સાદુ કાર્ય છે/કે તે વિષે ઉપદેશ અથવા સૂચના આપવાની 
જરૂ૨જ ન હુતી. નાનાં બાળકને ઉંઘની આવશ્યફતા સમજાવવા સાર્‌ લાંબી 
ટીકા કે વિવેચનવાળી ચાપડીની જર્‌ર પડતી નથી, તેની આંખમાં ઉ'વ ભરા- 
ય છે એટલે તે ઉંધી જાય છે, બસ, ખેલ ખલાસ.પુખ્ત ઉંમરનો માણુસ પણુ 
જો તે ઝુદરતના રાહુપર ચાલતો હોત તો તે પણુ એવીજ સ્થિતિમાં હોત;પણુ 
તે કૃત્રિમ રિવાજેથી એટલે! બધે બધાઈ ગયો છે કે હુવે તેને માટે ઝુઢરતી 
જીવન અસ'ભવિત જેવુ' મની ગચું છે, છતાં પણુ હાનિકારક ટેવો અને રિવા- 
નેનાં બન્ધન હોવા છતાં ઝુઠરતના રાહેપર પાછા આવવાની ખાભતમાં ઘણું 
ઝરી શકાય તેવુ છે. 

માણુસે મુદરતના કાનૂનવિરુદ્ધ જે જે ટેવો ધારણુ કરી છે તેમાં સૂવા 
તથા જાગવાવિષેની ટેવો ખરાખમાં ખરાખ છે, જે વખત મુદરતે તેતે સારી 
રીતે નિદ્રા લઇને તાજા થવા માટે આપ્યો છે તે વખત નાટકે, તમાશા, નાચ, 
જલસા વગેરેમાં તે વ્યર્થ ગમુમાવી રે છે અને પછી જે વખત મુદયતના નિયમ 
સુજભ પ્રાણુ અને જીવનની પ્રાસિ કરવાને છે તે સૂવામાં પસાર કરે છે. ઉ'ધ- 
વાનો સર્વોત્તમ સમય વચલા બેથી અઢી પોાહોરનેો છે અને કામ કરવાને! 
તથા જીવનશકિત પ્રાસ કરવાને। ઉત્તમ સમય પ્રભાત પછી થોડાક કલાક સુધી- 
નો છે, આપણે આ બેઉ તક ગુમાવીએ છીએ અને પછી આશ્ચર્યસહિત 
સવાલ પૃછીએ છીએ કે અમને ભરજુવાનીમાં ઘડપણુ કૈમ આવી લાગ્યું ? 


નિદ્રાવખલે શરીરની મરામત ફરવાનુ' કામ મુદરત કરતી હોય છે અને * 


એ કામને માટે તેને પૂરતા વખત આપવો જર્રનો છે. સૂવાની -બાખતમાં 
યોાક્કસ નિયમો ઘડવાનો અમારો ઉદ્દે નથી,પણુ જૂડી જૂરી પ્રકૃતિનાં માણુ- 
સોની જર્રીઆતે પણુ ભજૂડી જૃદી હોય છે, માટે આ અધ્યાયમાં ઉધવિષે 
સામાન્ય દિગદર્શનજ કરેલુ છે. માત્ર એટલું કહી શકાય કે સાધારણુ રીતે 
આઠ કલાકની ઉંઘ ઝુદરતને જઇએ છે. 

તાજી હુવાના અધ્યાયમાં ખતાવ્યા પ્રમાણે જે એરડામાં હવાની આવજા 
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થતી હોય એવા ખુલ્લા ઓરડામાંજ સૂવાનું રાખજે. એલહવાને પૂરતાં વસ 
રાખવાં કે જેથી શરીરને સુખ થાય; પરતુ તેમાં પણુ અતિશય રજાઇઓ 
અને ધામળા નીચે તસે દટાઇ ન જાએ તેની સ'ભાળ શાખવી. કેટલાંક મુટુ- 
બેમાં ભારે ગોદડાં ઓઢીને સૂવાની ટેવ જોવામાં આવે છે, એ પણુ ટેવનું જ 
પરિણામ છે. તસે અત્યારે જેટલું એહો છે તેના કરતાં એછાથી ચલાવી 
લેવાની આસ્તે આસ્તે ટેવ પાડતા જરી। તો આટલા થોડો ઓહઢણુથી તમારે 
વ્યવહાર સારી રીતે ચાલતો] જોઇ તમને પોતાનેજ આશ્ચર્ય લાગશે. દિવસે 
પહેરેલાં વસ્ર રાત્રે સૂતી વખતે અ'મ ઉપર નજ હોવાં જેઈએ, એ ટેવ તે 
સ્વાસ્થ્ય અને સ્વચ્છતા બેઉના ભ'ગ કરનારી છે. માથાનીચે ઘણાં એશીકાંની 
મવ સારી નથી. એકાદ નાનું આએશીકું પૂરતું છે.સૂતી વખતે શરીરને એકદમ 
શિથિલ ફરી નાખવુ, એફેએક માંસપેશીને ઢીલી કરી નાખવી અને એ।ઢણુ 
એ! હતાંની સાથેજ શરીરને તદ્ન શિથિલ કરી નાખીને નિષ્કિય થઇને પડી ૨- 
હેવુ'. સૂતા પછી દિવસે કરેલાં કામકાજનો વિચાર કરતા નહિ, જે તમે કુદ- 
રતના ફાનૃનસુજબ ચાલતા હુરો। તો તમને નાના ખાળકની માફક પથારીમાં 
પડતાંની સાથેજ ઉંધ આવી જશે, કેમ સૂવુ' તે શીખવા માટે તમારે નાદાન 
બચ્ચાં ઉ'ધતાં હેય ત્યારે તેમને જેવાં અને તેમની પાસેથી સારી રીતે સૂવાને॥ 
પાઠે શીખી લેવો. સૂતીવખતે તસે પણુ નાના બાળક જેવા ખની જજે અને 
તેમનાજ જેવી લાગણીઓ તથા વૃત્તિઓ ધારણુ કરીને ફ્રીથી નાના બાળકે 
બનીને ઉ'ઘી જવાની ટેવ રાખને. આટલેજ ઉપદેશ એડ નાનકડી સુશે।ભિત 
પૂ'ઠાવાળી પુશ્તિકાના આકારમાં છપાવવા ચૈગ્ય છે;કારણુ કે તેતુ' પાલન ફર- 
વાથી મતુષ્યજાતિતુ' ઘણુ'જ ભલું થવાને સ ભવ છે, 
સનુષ્યને તેના ખરા સ્વભાવતુ' તથા કુદરતમાં તેને માટે કયુ' સ્થાન છે 
છે તેનુ જે ભાન થઈ જાય તો તે જરૂર નાના ખાળકની માફક વિશ્રાંતિમાં 
* [નિમગ્ન થયા વગર ન રહે.મતુષ્યને તેના ખરા સ્વરૂપનુ' ભાન થવાથી તે તદન 
નિર્ભય બની જાય છે અને જગતનુ શાસન કરનાર પરમ કરુણાસય શક્તિ 
ઉપર તેની એટલી ખધી શ્રદ્ધા ઉત્પન્ન થાય છે કે તે નાના ખાળકની માકક 
પોતાના શરીરને તથા મનને એકટ્ટમ શિથિલ કરી દઈ થોડીવારમાં વિશ્નાંતિ- 
મય નિદ્રાસાં લીન થઇ જાય છે. 
જે માણુસે। પૂરતી ઉંઘ ન આવવાને લીધે હેરાન થયા ડરે છે, તેમને 
સાર્‌ નિદ્રાનું આવાહુન કરવાના મંત્રો અસે આપી શકતા નથી; કારણુ કે 





મધેર તાજગો આપનારે નિદ્રાદેવી ઉહ૭ 





અમને એટલી શ્રદ્ધા છે કે ને તેએ વિચારપૂર્વક કુદરતના નિયમાનુસાર 
જીવન વ્યતીત કરતા હૅશે તે! તેએ કોઇની ખાસ સલાહેૅ કે મટદ વગર આપો 
આપ સુખપૂર્વક નિદ્રાને અધીન થઇ જશે; પણુ જે લોકે! હુજી મુદરતના 
રાહુપ૨ પાછા ફૂરવાને। પ્રયત્ન કરી રહ્યા છે, તેવા સાધકવગતે સાટે એકાદ 
ભે વાત કહીએ તો અયુક્ત નથી.» સૂવા જતાં પહેલાં પગને ઠૅ'ડા પાણીવડે 
ધોવાથી સારી ઉ'ધ આવે છે, મનને પગ ઉપર એકાગ્ર કરવાથી પણુ ઠીક 
લાભ થાય છે; કેમકે તેમ ફરવાથી લેોહીતું' વઢુન પગ તરક્‌ વિશેષ થતાં મગજ 
હેલમું થાય છે.આ ખધાં ઉપરાંત એક સોથી વધારે અગત્યની સૂચના એ 
છે કે કદિ પણુ ઉ'ઘને નોતરૂં દેવાને પ્રયત્ન ફેરતાજ નહે સારી નિદ્રાની 
ઇચ્છા રાખનારને માટે એ ખડું તુકસાનકારક છે; કારણુ કે એતુ' પરિણામ 
ધાર્યા કરતાં વિપરીત આવે છે. ઉંઘતુ' આવાહુન કરવુંજ હોય તો સારામાં 
સારી રીત એ છે કે ઉ'ધ આવે કે ન આવે તેની જાભે તમને કશો પરવા નથી 
એવી માનસેક સ્થિતિ ધારણુ કરો; તમારા માથા ઉપર કોક પ્રકારની જણે 
ચિતા કે ઉપાધે હેપ્યજ નહે એવી બેપરવાઇભરેલી માનસિક સ્થિતે 
ધારણુ કરી, શરીરના તમામ અનતયવે।ને શિથિલ કરી તમારી હાલતથી તમને 
પૂણુ સ'તોષ હોય તેમ પ્રસન્નમને નિશ્ચિ'તહેયે સૂક જાએ. જાણે તમે રમી- 
કુદીને થાકી ગએલા ખાળક હો અને તમે અધનિદ્રિત અવસ્થામાં આરામ 
લેતા પડયા હો એવી કલપના કરજે, અરેરે 1 બહુ રાત વીતી ગઈ અને હજી 
ઉ'ઘ ન આવી એવી ચિ'તા ન કરતા. સાત્ર વર્ત માત સમયથી સતોષ માનીને 
નિશ્ચિત ખની જએ અતે નિષ્ક્રિયતાની બેપરવાઇભરેલી મસ્તીની મજા 
અતુભવો. 

શિથિલ્ીકરણુના અધ્યાયમાં જે કરિયાએ તમને ખતાવી છે તેના વડે તસે 
તમારા શરીરને ઈચ્છાનુસાર શિથિલ કરી શકશે અને જેએ! નિદ્રાને અભાવે 
હેરાન થતા હુતા તેએને પણુ ખખર પડશે ફે નવી ટેવો પણુ ધારણુ કરી 
શકાય છે. 

નાનાબાળકની માફૂક અથા ખેડુતોની માફક અમારા બધા વાચકોથી સમી 
સાંજે સૂર્ક જવાતું અને પરેહીયું થતાંજ જાગી ઉઠવાડું નહિ બની શકે તે અએે 
જાણીએ છીએ. એમ થાય તે! ઘણુ' સારં એવુ' અમે માનીએ છીએ અને ઇચ્છીએ 

ત કેટલાક ઉપચારકા ખમી શકાય તેવા ઉતા પાણીમાં પમ ખોળી રાખવાની 
સલાઠ આપે છે. ી 


૧૯૮ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડે ૧ લે।-અધ્યાય ૩૩ મો 





પણુ ખરા;પરતુ વર્તમાન સમયમાં મોટાં નગરેોનાં રહેવાસીએને કેવી કેવી 
જર્્‌રીઆતેો હોય છે તે અમે સારી રૌતે સમજીએ છીએ.એટલા માટેજ અમે 
સે। વાચકને માત્ર એટછું જ કહીએ છીએ કે ખને ત્યાંસુધી કુદરતની નજીક રહે- 
વાને! પ્રયત્ન કરતા રહેજો, બને ત્યાંસુધી અડધી રાત સુધી જાગરણુ કશવાતુ' 
અને ઉશ્કેરાયલી માનસિક સ્થિતિમાં રહેવાતું વ્ય કરજે તેમજ જ્યારે અવસર 
મળે ત્યારે સઘળા સૂઇ જને તથા સવારમાં વહેલા જાગવાને। પ્રયત્ન કરજે, 
જેમાં તમે “આન'દ”માને છે તેમાં આ પ્રમાણે વર્તન કરવાથી ભ'ગ પડશે તે 
અસે જાણીએ છીએ; તોપણુ અમારી એટલી વિનતિ છે ફે એવા “આન'દ”- 
માં બેઠા હો ત્યારે પણુ પળવારની વિશ્રાન્તિ લેતા રહેજે. અમને શ્રદ્ધા છે 
કે મનુષ્યજાતિ સાદી રહેણીડરણીથી જીવન ગાળવાની પદ્ધતિને! યુન સ્વી- 
કોર કરતી થશે ત્યારે હાલમાં જેમ અફ્‌ણુ;ગાંજે કે દારૂનો [નિશે। કરી બેભાન 
ખની જનાર! જેટલા નિ'ઘ ગણાય છે, તેટલાજ નિ'દ્ય તે વખતે નાચ્રતમાશામાં 
અડધી રાતસુધી જગરણુ કરનારા પણુ ગણાશે;પર'તુ એવે! શુશસમય આવી 
પહોંચે ત્યાંસુધી અમે એટલુંજ સૂચવીશું કે આ દિશામાં ખનતે। પ્રયત્ન કરને, 

અપોરૈ જરાક અવકાશ મળી શકે અથવા તો જ્યારે પણુ અવકાશ મળે 
ત્યારે અડધે! કલાક શરીરને શિથિલ ફરીને પડી રહેવાથી અથવા થોડીવાર 
ઝોકું મારી લીધાથી શરીરને સારી રાહત મળે છે અને કામ કરવાને! વધારે 
ઉત્સાહુ આવે છે, ધ'ધારોજગારમાં સારી સફળતા પ્રાત કરનાર કેટલાક 
માણુસો આ છુષું રહુસ્ય જાણી ગયા હોય છે અને તેથી કરીને જ્યારે પાતાને 
મળવા આવનારને નેકર પાસે કહેવડાવે છે કે શેઠ હુમણાં અડધે। કલાક ખહું 
જરૂરી કામમાં રોકાયા છે ત્યારે ઘણુ! પ્રસ'ગોમાં એ જરૂરી કામ ખીજ કાં- 
ઇજ નહિ પણુ રોઠ કીચ કે આશામખુરશી ઉપર શરીરને શિથિલ કરીને 
દી્ધ.શ્વાસ લેતા પડયા હેય છે અને મુદરતને તેમના શરીરને તાજું” કરવાને 
સુચેોગ આપતા હોય છે. પોતાના કામકાજની વચ્ચે થોડી થોડીવાર વિશ્રાંતિ 
લીધાથી બમણું કામ કરવાનું ખળ મળે છે, 

ધધારોજગારમાં ગુથાયલા સજ્જનો ! આ વાત ઉપર વિચાર કરજે 
અને તમારા કામની વચ્ચે વચ્ચે શિથિલીકરણુ અને વિશ્રાંતિ લઇને તમારી 
કામ ફરવાની શ્તમાં વૃદ્ધિ કરતા રહેજે તથા તેને વિશોષ લાભદાયક બના- 
વશે. થાડીજવાર સુધી શિથિલીકરણુ કરીને પડી રહેવાથી શરીર તાજુ બની. 


જાય છે અને ભારે મહેનતનાં કામો! કરવાની શક્તિ પ્રા થાય છે. 
દં ---ન-- રિ િરણસદાણાનન--.......--.- 


ગષ્યાય ર૨ મો-નવગીવનની દાલ 





અમે આ અધ્યાયમાં વાચક્રોતું લક્ષ એવા એક [ષય તરકૂ દોરવા મા- 
ગીએ છીએ કે જે માનવજાતિને માટે અત્ય'ત અગત્યનો! હોવા છતાં તેને 
વિચાર કરવા હુજી તેએ તેયાર નથરી. આ વિષય તરક સાધારણુ લોકેદના 
મનતુ' વલણુ નેતાં જેટલી છૂટથી અમારા વિચારે દર્શાવવા જેઈએ તેટલી 
છૂટથી દર્શાવી શકાય એમ નથી અને આ અગત્યના વિષય ઉપર જેટલું લખ- 
વાની જરૂર છે તેટલું લખી શકાય એમ પણુ નથી; કારણુ કે લખનારને ઉદ્દે શ 
લોકોને અ*લીલતા અતે અપવિત્રતામાંથી ઉગરવાનો હોવા છતાં તત્સ ખ'ધી 
જે કાંઈ લખવામાં આવે તેને અપવિત્ર અને અશ*્લોલ ગણાવાને। ભય રહે છે, 
આમ હેવા છતાં પણુ કેટલાક નીડર અને ખરાબાલા લેખકોએ આ નવજીવન- 
પ્રાપ્તિના વિષય ઉપર ચે।ખ્ખે ચાખ્ખુ' લખીને લેકેતું ધ્યાન તે તરફ ખેચ્ચું છે. 
આટલા વિવેચન ઉપરથી અસે કયા વિષયને ઉદ્દેશીને લખીએ છીએ તે તો 
વાચકો સમજીજ ગયા હુશે. 

પ્રજ્નેત્પાદક શકિત અને ઉભય જાતિને! તદ્વિષયક સ ખ'ધ, એ વિષય 
ઘણુ! અગત્યનો હોવા છતાં તેને આ લેખમાં અસે સ્થાન આપી શકતા નથી; 
કારણુ કે એતુ મહત્ત્વ નેતાં એ વિષય એક સ્વત'ત્ર પુસ્તકમાંજ ચર્ચાવે। જોઇએ 
એમ અમે માનીએ છીએ. વળી આ પુસ્તકમાં એ વિષયની ચર્ચા ડર્વી ચોગ્ય 
પણુ નથી. એ વિષે માત્ર બે બોલ કહીનેજ સ તોષ માનીશું, મતુષ્યમાં વિષય- 
ભાગ કરવાની જે ઘેલછા જવામાં આવે છે અને ખાસ કરીને પુરુષો પોતાની 
ઈચ્છાને સતોષવા માટે પોતાની અર્ધા'ગનાઓને પણુ વિષયાસકિતમાં ઘસડે 
છે તેને યોગીએ છેકજ પ્રરુતિથી વિપરીત માને છે.રજ અતે વીચ જેવા 
પવિત્ર પદાર્થનો આવે। દુરુપયોગ કરી તેની ખરખાડી કરવી એ મતુષ્ય જેવા 
વિકાસ પાસેલા જીવને છાજતું નથી, આવા પ્રકારના વ્યવહારમાં મવુષ્ય 
ઘણીવાર પશુથી પણુ ઉતરતી પ'કિતમાં ઉતરી પડે છે. થોડાક અપવાદ ખાદ 
કરતાં ઘણાંખરાં પશુઓ માત્ર સ'તાનોત્પત્તિને માટેજ સ'યોગ કરે છે. મતુ- 
ષ્ચો અત્યત વિષયાસકિતમાં પોતાની શકિતની જે રીતે પાયમાલી કરે છે 
તેનો અ'શ પણુ પશુઓમાં જણાતો નથી. 

જેમ જેમ મતુષ્યજાતિ ખરી ઉન્નતિને રસ્તે આગળ વધે છે તેમ તેમ 


૨૦૩ ચોગતત્ત્વ-ન્ખ'ડ ૧ લે.-ગધ્યાય ૩૪ મે 


મગાગાનનગમાતાસામમામાતાતાબામણાસાાાાાઇબાસાસાાાાસસસત્સતાતાતાામાતાતાતાળાાબાતાામાસતંસાતતાતાતામાનતાગાસાળણાસાાસાબાતમાતાણાતાતતાાાણાણણાળાણાણાણાણાણામણાણાસણાસાસાસસાસાણતાઇગાનારનામાાાસ 


સ્રીપુરુષાનાં એકબીજા પ્રત્યેનાં નવાં નવાં કર્તવ્યોની ભાતના ઉદ્ટય પામતી 
જાય છે અને તેમા એવી ઉચ્ચ અને પવિત્ર ભાવનાએને। વિનિમય કરે છે કૅ 
જે પશુઓમાં અને પરુતુલ્ય મતુષ્યોમાં એવામાં નથી આવતી. આ હુકીકત 
ઉચ્ચપથાતુગામી અને આધ્યાત્મિક વૃત્તિવાળાં સ્રીપુરુષોને લાગુ પડે છે, પતિ- 
પત્ની વચ્ચે યોગ્ય પ્રકારનો સ'ખ'ધ સચવાવાથી બેઉતી ઉન્નતિ, શકિત અને 
સગ્ચારિત્યની વૃદ્ધિ થાય છે અને તેનાથી વિપરીત આચરણુ ફરવાથી તનસમ- 
નની ક્ષીણુતા, ફુખંળતા અને નીતિનું' અધ#પતન થાય છે તથા આ માડું 
પરિણામ લગ્નસબ'ધને માત્ર વિલાસવૃત્તિતુ'જ સાધન સમજવાથી ઉદ 
ભવે છે. પતિપત્ની બેમાંથી એકની મનોવૃત્તિ ઉન્નતગામી થાય અને બીજાથી 
તેના જેટલી પ્રગતિ ને ન થાય તો એક આગળ વધે છે અતે ખીન્નું પાછું 
હુઠે છે અને એમ કરતાં કરતાં બેડની વચ્ચે ભારે અતર પડી જઈ તેમની 
વચ્ચે વૈમનસ્ય અને [વિરોધ પેદા થાય છે. તેએ એક ઘરમાં રહેવા છતાં 
જૂદી જૂરી દુનિયામાં વિચરતાં હોય છે અને તેએ એકબીજા પાસેથી જે 
સુખની અભિલાષા રાખે છે તે તેમને નથી મળતું. ખસ, આ વિષયમાં અમે 
આના કરતાં વધારૈ કહેવા ચાહુતા નથી. એ વષયનાં ઘણાં સાશાં સારાં પુસ્તકે 
લખાયાં છે તેમાંથી વાચકને ધણુ જાણુવાતુ' અને વિચારવાતુ' મળી શકશે. હુવે 
આ અધ્યાયના ખાકીના ભાગમાં વીર્યઃરક્ષાના મહિમાવિષે જે કાંઈ કહેવા 
જેવુ' છે તે કહીશું. 
ચોગી લેકે પોતે તો એવા પ્રકારનુ જીવન યતીત કરે છે કે જેમાં સ્રી 

પુરુષના રતિજન્ય ગ્યવહારની ગ'ધ પણુ નથી હોતી; તોપણુ જનનેન્દ્રિયોને 
ત'ડુરસ્ત શ્થિતિમાં રાખવાની અગત્ય તથા તેમની શરીરની ઉપર થતો અસરને 
તેએ સારી રીતે સમજતા હોય છે.એ ઈન્દ્રિયો નિર્ભેળ થવાથી આખુ શરીશ્ય-ત્ર 
નિઃસત્ત્ત થઈ જાય છે અને દુ:ખનો ભોગ થઇ પડે છે. પૂર્ણ શ્વાસ લેવાથી 
( જેનુ' વરણુનન પુર્વે થઇ ગયુ* છે ) શરીરમાં એવો! તાલમય ક'પ ઉત્પન્ન થાય 
છે કે તેનાથી મુદરતના હૅતુ પ્રમાણે આ સૌથી વિશેષ મહત્ત્વના અવયવ તેની 
સ્વાભાવિક સ્થિતિમાં રહેવા પામે છે. એ ઉપરાંત પૂણુંશ્યાસથી એ ઇન્દ્રિય 
સુદઢ અને જીવનયુક્ત બને છે અને તેની સહાતુભાવી અસરને લીધે આખુ 
શરી? બળવાન અને સુદઢ ખની જાય છે. આ કથનને। કોઇન એવે અર્થ ન 
સમજવો કે તેનાથી કામવૃત્તિને વિશેષ વેગ મળે છે. એથી ઉલટું યોગીએ 
તે! કામવૃત્તિના દમનને। અને ખ્રદ્યાચચનાજ ઉપદેશ આપે છે અને લગ્નસ- 


નવજીવનની પ્રાસિ ર૦? 


અધમાં વેમજ અન્યત્ર હુસૈશાં સ્રીપુરુષો વચ્ચે પવિત્ર સખ'ધ રહે એવુંજ 
ઇચ્છે છે, તેએ કામવૃત્તિનુ' દમન કરવાને! અભ્યાસ કરે છે અને લેને પોતાની 
સર્જીને આધીન ખનાવી દે છે; પરતુ કામનુ દમન કરવુ' એટલે નપુંસકવૃત્તિ 
ધારથુ કરવી એમ પણુ કોઈએ સમજવુ“ નહિ. ચોગીએના ઉપદેશતુ' રહુસ્ય 
એ છે કે જે આપષુરુષાની જનનેન્દ્રિયા સદહ અને મુદરતી અવસ્થામાં હોય છે 
તેમના સ'કલ્ષમાં એટલી શક્તિ હોવી જેઈએ કૈ માત્ર પોતાની ઈચ્છાના બ- 
ળથીજ તેએ કામવૃત્તિનો જય ફરી શકે. અનુચિત અને ખિનજરૂરી કામા- 
તુરતા એ તો નિર્ખળ જનનેન્દ્રિયનુજ પરિણામ છે, એવો ચોગીઓનેો અ- 
1ભપ્રાય છે. 

શરીરમાં રહેલી પ્રજેત્પાદક શક્તિને! રુર્બ્યંય ન કરતાં તેને! શરીરની 
અ'દર સ'ચય કરવામાં આવે, તો તેનાથી શારીરિક અને માનસિક વિકાસમાં 
આશ્ચર્યકારક પ્રગતે કરી શકાય છે,એવું પણુ ચોગીએ માનતા હોવાથી અ- 
સાન સ્્રીપુરુષો જેમ પોતાની શક્તિ નટ કરી દે છે,તેમ તે પોતાની શફ્તિ- 
એને વ્યર્થ ન ગુમાવતાં તેને ઉપર કહ્યા પ્રમાણુ સદુપયોગ કરે છે. અગળ 
જતાં અસે તમને એક કેયા એવી ખતાવીશું કે જેના અભ્યાસથી પ્રજેત્પાદક 
શક્તિને માનસિક વિકાસ અથવા શારીરિક બળના રૂપમાં પરિવ્તત કરી 
શકાય, ચોગીએઓના જેટલે! સખત ઇંન્દ્રિયનિસહુ સાધકને કદાચ પસ'દ ન 
હોય તેોપણુ તેને એટલું તો જરૂર પ્રતીત થશે કે પૂણુ શ્રાસ લીધાથી બીજા 
જોઇપણુ ઉપાય કરતાં જનનેન્દ્રિયમાં [વિશેષ બળને સ'ચાર થઈ શકે છે. એ- 
ટલું પણુ સ્મરણુમાં રાખવું કે અમે જે બળની વાત કરીએ છીએ તે અસ્વાભા- 
વિક કામવૃત્તિની ઉત્તજના નહિ પણુ પ્રાજુતિક સ્વસ્થતા છે, જેએ અત્યાર 
સુધી વિલાસમય વૃત્તિઓના દાસ હરો તેમને પણુ સમજાશે કે જનનેન્દ્રિયની 
પ્રાકૃતિક સ્થિતિનો અથ કામવાસનાનુ' ઉપશમન અને નિગ્રહ થાય છે; અને 
જેઓ અત્યત ૪ન્દ્રિયસુખથી નિઃસત્ત્વ ખની ગયા છે તેએ પણુ આ ફિયાની 
મદદથી પોતાની નિખળતા ટ્ર કરશે અને તેમના ચહેરા ઉપર ફરીથી નું 
નૂર લાવી શકશે, એટલાજ માટે અમે ફરી ફરીને કહીએ છીએ કે અમારા 
લખાણનો કેઈ અનથ ન કરે.ચોગીએનો આદશ તે! શરીરનાં તમામ અ ગો- 
ને સ'પૂર્ણું રીતે સુદઢ રાખવાના અને પોતાની વાસનાઓને ઈચ્છાશક્તિના 
કાણુમાં સયત રાખીને સર્વદા ઉચ્ચ અને પવિત્ર ભાવનાએ।માં વિચરણુ 
જીરવાને। છે. " 


ર્ર્‌ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૬ લે-અધ્યાય ૩૪ મે 
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 ચૈેગીએ આષુરુષની ઉત્પાદક શક્તિના સડુપચોગ અને ડુરુપયોગના 
સખ'ધમાં ઘણુંજ ઉંડુ' તત્ત્વ જાુતા હોય છે.આમાંની કેટલીક વાતો ચોાગીએ।નાં 
મ'ડળોમાંથી ખહાર આવી ગઇ છે અને તેમાંની કોઈ કોઇ ક્રિયાઓ પાશ્ચાત્ય લે- 
ખકોના જણુવામાં આવતાં તેમણે તે પોતાનાં સુસ્તકેોમાં લખી નાખી છે;જેનાથી 
ખેશક ઘણુ! લાભ થયે। છે. આ પુસ્તકમાં આ વિષયનાં કેટલાંક આભ્યન્તરિક 
તત્ત્વોની ચર્ચા કરતાં અસે એક એવી ક્રિયા ખતાવીશું કે જેથી ઉત્પાદક શફ્તિ- 
નો વ્યય થતે। અટકાવીને તેના વડે આખા શરીરને નવુ' જીવન આપી શકાય. 
વીર્યની અદર ભારે ઉત્પાદક શક્તિ રહેલી છે અને તેને જે કેઇઇ પણુ રીતે 
શરીરમાં સંચિત ફરવામાં આવે, તો તેનું ખળ જીવનના સ્વરૂષમાં પરિવર્તન 
શઈશકે છે અને નવા પ્રાણીને જન્મ આપવાને ખદલે પોાતાનાજ શરીરને નવુ 
જીવન અર્પ'ણુ કરે છે. આ તર્તવ જે નવયુવકેના અ'તરમાં વસી જાય તો તેએ! 
અનેક પ્રકારની વિપત્તિઓ અને કણની પર'પયરામાંથી ખચે અને શરીર, મન,, 
ખુદ્ધિ તથા ધર્મ, એ ખધી ખાખતેોમાં પોાતાતું કલ્યાણુ સાધી શકે. 
જનનશક્તિતુ' આ રીતે યુક્તિપુર:સર પરિવર્તન ડરવાથી ખળ, ખુદ્ધિ 
અતે આયુષ્યમાં વૃદ્ધિ થાય છે. શરીર પવિત્ર એોજસથી પરિપૂર્ણ થઇ જાય 
છે અને તે ચોગીની કાંતિમાં તેજ અને પ્રતાપરૂપે ઝળકી ઉઠે છે. આ પ્રમાણે 
એકવાર આ શક્તિતું પશ્વિતન થસ્ુ એટલે તેનો જે ઉપયોગ કરવે। હોય તે 
કરી શકાય છે.મુદરતે પ્રાણુતુ' અત્ય'ત ખળપૂર્ણુ રૂપાન્તર કરીને તેને ૨જ તથા 
વીર્યરૂપે સ્રીપુરુષાની જનનશક્તિમાં એકત્રિત કરી દીધું છે. ઘણુ માં ઘણી 
જીવનશક્તિને સ ગઠિત કરીને તેને થોડામાં ધોડા પરિમાણમાં ભરી દીધી છે. 
પ્રાણીમાત્રના શરીરય*ત્રમાં જનનેન્દ્રિય એ મોટામાં મોટો પ્રાણુના જ'ડાર છે. 
એ શક્તિને અધોગામી થતી અટકાવીને કોઇ રીતે ઊર્ધ્વગામી કરવી જેઇએ; 
જેથી કરીને માનસિક, આધ્યાત્મિક અને શારીરિક ફલ્યાણુ સાધી શકાય. 
મુદરતે પ્રાણીમાત્રને આ અથાગ શકિતભ'ડારની બક્ષીસ આપેલી છે. તેએ 
ધારે તો તેનાવડે નવજીવન પ્રાસ કરે અથવા તેને ભોગવિલાસમાં ખચી નાખે. 
જનનશકિતને ઊ*ર્ષ ગામી કરવાની યોગીએની કિયા અતિ સરળ છે. 
તાલયુકત શ્વાસતી સાથે તે બુ સહેલાઈથી સિદ્ધ કરી શકાય છે. તેને 
અભ્યાસ કે!ઇ પણુ વખતે થઇ શકે છે; પર'તુ જે વખતે કામવૃત્તિનું પ્રાખહ્ય 
જવામાં આવે તે વખતે આ કિયા અવશ્ય કરવાની અમારી સલાહે છે. એવે 
વખતે જે શકિતિતુ' ઉદ્દીપન થાય છે તેને ફેરવી નાખીને શરીરને પુષ્ટિ, બળ 
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અને તેજ અપવામાં વાપરી શકાય. એ કિયા હેવે તમને બતાવવાનો સમય 
આવી પહોચ્ચે। છે. જે આરીપુરુષોને બુદ્ધિનાં અને શરીરખળનાં કામે! કરવાનાં 
છે, તેએ આ શકિતને! પોતપોતાના ધ'ધામાં ઘણીજ સફળતાપૂર્વક ઉપચોગ 
કરી શકશે. આ ક્રિયામાં બીજુ' કાંઇજ વિશેષ કેરવાતુ' નથી. માત્ર તાલયુકત 
શ્વાસની સાથે શકિતને ઉત્પાદક અવયવ આગળથી ઉપર ચડાવીને પ્રશ્વાસ 
વખતે તેને શરીરના જે ભાગમાં આપણે સ ચિત કરવી હોય ત્યાં મોકલી 
રવી. કોઇએ આ ઉપરથી એમ ન સમજવુ' કે આ રીતે વીર્ય અથવા રજજ 
ખે'ચાઇને ઉપર ચડે છે; પણુ જે પ્રાણુશક્તવડે કામવૃત્તિનુ' ઉદ્દીયન થાય છે 
તે પ્રાણુશડિત જે ઉત્પાદક શકિતનુ' ખરેખરૂં સત્ત્વ છે તે શકિતજ આ કિયાથી 
ઉપર ચડે છે. 

ક્યાતું વિધાન 

કામકાજના વિચાજ્માંથી તથા બીજી નાના પ્રકારની ફલ્પનાઓમાંથી મ- 
નને નિવૃત્ત કરીને શક્તિના ઉપરજ એકાગ્ર કરવું, એમ ડરતાં કામકાજના 
વિચાર તરક મન દોડે તો નાહિ'મત ન થવું પણુ એમ સમજવું કે જે શક્તિ- 
વડે તમે તમારા મન અને શરીરને બળવાન ડરવા માગો છે તેનાજ એ આ- 
વિર્ભાવ છે.કાં તો શિથિલ થઇને ચત્તા સૂઈ રહેજે અથવા તમને ફાવે તે રીતે 
બેસજે અતે એવી કલ્પના કરને કે જાહે તમે તમારી ઉત્પાદક શક્તિને ઉ- 
પ૨ ચડાવીને સાર્ય કેન્દ્રમાં સંચિત કરી રહ્યા છે. સાથે સાથે તાલયુપ્ત શ્વાસ 
લેતા જનને અને દરેક શ્વાસની સાથે પ્રભળ કલ્પના કરજે કે તમારી ઉત્પાદક 
શક્તિ ખે'ચાછને ઉપર ચડે છેજ. પ્રત્ચેક શ્વાસની સાથે એવી પ્રબળ આજ્ઞા 
આપવી કે જનનેન્દ્રિયમાંથી શક્તિ ઉપર ચડે અને સોર્યકેન્દ્રમાં જઈને સ્થિર 
થાય. શ્વાસનો તાલ ખરાખર સધાયો હશે અને કલ્પના સુસ્પષ્ટ હુશે તે 
થોડીવારમાં તમને પેતાનેજ ઉપર ખે'ચાતી શકિતની ગતિનો અને લેની. 
ઉત્તેજક અસરને અતુભવ થશે. જે તમારે માર્નાસંક ખળની વૃદ્દિ કરવી 
હોય તો એ શક્તિને સોય કેન્દ્રમાંથી ખેચીને મગજ સુધી લઇ જવી. 
આજ્તા આપ્યાથી અને શકિત ખેચાઘને મગજમાં પહાંચી જાય છે એવી શા- 
વનાથી આ કાર્ય સિદ્ધ થઈ જાય છે. શકિતના જેટલા અ'શની મગજમાં 
બાવસ્યકતા હુરશે તેટલેોજ અ“શ ત્યાં જરે અતે ખાડીતી શકિત સેોર્ય- 
રન્દ્રમાં સ ચિત થએલી રહેશે. અા પરિવર્તન કરવાની ફિયામાં માથાને સર- 
ળતાથી સ્વાભાવિક રીતે સહેજ આગળ નમાવવું જેઈએ. 
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આ નવજીવન પ્રાશ્તિ કરવાને! વિષય એટલે મહેત્વને અને ગભીર છે 
જે તે પ્રયાગ અને શોધખોળ માટે વિશાળ ક્વેત્ર ઉપસ્થિત ફરી દે છે; અને 
અસે ઈચ્છીએ છીએ કે એ વિષય ઉપર એફ ન્હાનુ' પુસ્તક તૈયાર થાય અને 
જાહેર વેચાણુ માટે નહિ પણુ ખાસ ચોગ્યતાવાળાં મનુષ્યોમાં પ્રચલિત થાય તે 
ઘણુ સારૂં. જેઓ શુદ્ધ હેતુથી જ્ઞાનની પિપાસા ધરાવતાં હશે તેઆજ આવા 
પુસ્તકનાં અધિકારી ગણુરે અને પોતાની વિષયી કલ્પનાઓ અને વૃત્તિઓને 
પોષણુ મળે એવું સાહિત્ય જેઓ શેાધતાં હુશે તેમને માટે એ પુસ્તક નથી. 
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જેમણે સ્ાહુજિક મનને તથા સ્ક્ૂળશરીરને પોતાને વશવતી રાખવાની 
કુળા ચોગીએઓના ઉપદેશક્વારા પ્રાખ્ત કરી છે અને ટ્ઢસ'કલ્પની સાહુજિક 
મન ઉપર કેટલી પ્રબળ અસર થાય છે વે પણુ જેએ જાણે છે તેએ એટલું 
તો સહેલાઇથી સમજી શકરે કે મનની સ્થિતિની આરેગ્યતા ઉપર ભારે 
અસર ચાય છે, જે માણુસવું મન પ્રફુલ્લ અને સુખી હોય છે તેનું શરીર 
પણુ પોતાના ધર્મ સ્વાભાવિકરીતે બજાવ્યેજ જય છે, પણુ જેએ વિષાદ- 
યુકત, ચિ'તાતુર, ચીડીઆ; દ્વેષી અને કોધી હોય છે તેએ પોતાના શરીર 
ઉપર એટલી માઠી અસર નીપજાવે છે કે જેને પશિણામે શરીરમાં વિષમુતિ 
પેદા થઈ અતે વ્યાધિ ઉત્પન્ન થાય છે. 

સારા સમાચારતુ' શ્રવણુ અને ખુશમિજાજી માણુસેોની સોબત તથા સ- 
નનું ૨જન કરે નવી પરિસ્થિતિ-એ સર્વની શુભ અસરથી સ્વાભાવિક લ્ુધા 
ઉત્પન્ન થાય છે;પ૨'તુ માઠા સમાચાર અને મનને ગ્લાનિ તથા »'ટાળો પેદા 
ફેરે એવાં માણુસેના સહુવાસથી તથા દિલગીરી ઉપજાવે એવી જગ્યામાં રહે- 
વાથી ભૂખ મરી જાય છે અને જમવાની વૃત્તિજ થતી નથી, મનપસ'દ ભે।- 
જનતુ' સ્મરણુ થતાં મૌંમાં પાણી આવે અતે ઘણા પેદા કરે એવી ચીજનુ' 
સ્મરણુ થતાં સૂમ ચડે છે. 

આપણી માનસિક સ્થિતિનું પ્રતિમિખ સાહજિક મન ઉપર પડે છે અને 
સાહજિક મનનો શરીરની સાથે સીધો સબધ હોવાથી માનસિક શ્થિતિની 
-શરીરનાં કાયો. ઉપર કેટલી બધી અસર થઈ શકે છે,એ સમજવું અઘરૂં નથી, 








માનસિક સ્થિતિ ર૦૫ 
કકડા, 
ખેદયુકત વિચારોની અસર રુધિર-સ'ચાર ઉપર તાત્કાલિક થાય છે અને તેમ 
થતાં એ માઠી અસર શરીરના પ્રત્યેક ભાગમાં પ્રસરી જાય છે;એટલે પરિણામે. 
શરીરની ષુષ્ટિમાં ત્રુટિ અને વિક્ષેપ આવે છે. નઠારા વિચારો ભૂખને મદ 
કેરી નાખે છે; અને તેમ થતાં શરીરને પૂરતું પોષણુ ન મળે અને લોહી જીવન 
અને બળવગરતુ થાય એ ઉધાડુ'જ છે. એથી ઉલટુ' ખુશનુમા વિચારો અને 
પવિત્ર ભાવનાએથી પાચનશકિત નાગૃત થાય છે, ભૂખ ઉઘડે છે, રુધિર- 
સચારને વેગ મળે છે અને સારાંશમાં આખા શરીર ઉપર તેની શુભ અસર 
ફેલાઇ જાય છે. 
ઘણુ લે।કો એવે ભૂલભરેલે અભિપ્રાય ધરાવે છે ફે માનસિક ભાવેો- 
ની શરીરના ઉપર અસર થાય છે એ વાત ગુપ્તવિદયા જાણુવાને! દાવો કેરના- 
રાએ તથા મનોખળવડે વ્યાધિ દ્રર કરવાતુ' કામ કરનારાઓએ પોતાના 
સ્વાર્ચને માટે જેડી કહાડી છે; પર'તુ વૈજ્ઞાનિક શોધખોળ કરનારાઓએ આ 
ભાખત ઉપર જે પ્રામાણિક લેખો લખ્યા છે તે ઉપરથી માલૂમ પડશે કે મન 
અને શરીરના સ'બ'ધમાં જે કાંઇ અમે લખ્યું છે તે સત્ય ખનાવોાને આધારેજ 
લખેલુ' છે, માનસિક સ્થિતિ અને શ્રહ્ધાની અસર શરીરના ઉપર ત્વરાથી 
થાય છે એવું કેટલીએવાર પૂરવાર થઇ ચુક્યું છે. કેટલાએ માણુસો પોતાના. 
અથવા ખીજએના વિચારતી અસરથી માંદાં પડયાં છે અથવા મ'દૃવાડમાંથી 
સાજા' પણુ થઈ ચુક્યાં છે;અને વિચાર એ એક પ્રકારની માનસિક સ્મિતિ છે.. 
કોધના આવેશથી સૉંમાંતુ થુંક વિષમય બની જાય છે અને માતા ચુસ્સે 
થાય અથવા ભયભીત થઇ જાય તો તેનુ ટ્રધ બાળકને માટે ઝેરી થઇ _ જાય 
છે.ચિ'તાતુ૨ અને ભયત્રસ્ત શ્થિતિમાં મતુષ્યના જઠૅરમાંથી પાચકરસનુ' સવણુ 
જેવુ' જોઇએ તેવુ' થતું નથી, આવાં આવાં હજારો ઉદાહુરણુ મળી આવે છે.. 
ખોટા વિચારથી વ્યાધિ પેદા થાય છે એમાં શું તમને સદેહે છે ? તો 
જેટલાક પાશ્ચાત્ય વેસ્ાનિકે શું કહે છે તે જુએ।;--” 
“ આફ્રિકાના કોઈ કોઇ ભાગમાં કોધ અથવા ચિતા કરવાથી જરૂર 
તાવ આવે છે. ” સર સેસ્યુએલ ખબેડર 
“સક વાર મનને આઘાત લાગવાથી પ્રસેટુ ઉત્પન્ન થાય છે. માનસિક 
અસૂરથી થતા વ્યધિતુ આ એક સ્પષ્ટ ઉદ્ઢાહુરણુ છે.” 
સર બી. ડેખલ્યુ, ફીચડૅસન 
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“ઘણુ પ્રકારના વ્યાધિએની ચિકિત્સા કરતાં મને એવુ' માનવાને પૂરતાં 
કારણ! મયાં છે કે ઘણા વખત સુષી ચિતા કરવાથી શરીરના અ'દરના 
ભાગમાં ચાંદાં ઉત્પન્ન થાય છે. ” સર ન્યોજ પેજેટ 

“ ચુતની અ'દર થતાં ઝેરી ચાંદાએનાં દર્દી એમાંનાં ધણ્ાંક તો લાંખા 
વખત સુધી ચિ'તા કરી કરીને આ વ્યાધિના ભોગ થઇ પડયાં છે,તે જેઇને મને 
બહુ નવાઈ લાગે છે. આ જાતના એટલા ખધા દાખલા ન્નેવામાં આવે છે કે 


તેને અકસ્માતતરીકે લખાયજ નહે. સ્ચિસસન 
“ ખાસ કરીને છાવીનાં ઝેરો ચાંદાંતી બિમારી ચિન્તા કરવાથી ઉત્પન્ન 
“ચાય છે. ” ડો? સ્નો 


કમળે। માર્નાસિક સ્થિતિના ખગાડાથી થાય છે એવુ 5૦ વિલ્કુસ જા- 
હેર કરે છે. ખ્રિટિશ સૈડિકલ જર્નલમાં ડી૦ ચર્ટન ચિન્તા કર્યાથી કમળો 
થયાને એક દાખલે। ટાંકે છે. માનસિક આઘાતથી રુઘિરક્ષીણુતાના વ્યાધિના 
જેટલાક દાખલા ડી૦ સેકેન્ઝી બતાવે છે. અતિશય લાગણીના આવેશથી 
“ઝએન્જીના પેક્ટઢોશિસ ” નામત્તુ દર્દ થાય છે, એવુ' ડ૦ હન્ટર લખે છે. 
“અતિશય માનસિક શ્રમને પર્ણિાસે ચામડી ઉપર ફોલ્લીએ થઈ બવે 
છે. શરીરના અ'દરના ભાગમાં થતાં ચાંદાં, અપસ્મા૨; ગાંડપણુ વગેરે નાધિ- 
એમાં શારીરિક ફરતાં માતતસિક કારણુ વિશેષ હોય છે, મતતી અસરથી થતા 
શરીરના ન્યાધિએ તરફ બહુજ થીડુ' લક્ષ અપાય છે તે અજાયખ જેવુ' છે,” 
રોચડે-સન 
“સે' કરેલા પ્રચોગા ઉપરથી સિદ્ધ થાય છે કે હઠે, ઇર્ષ્યા અને ચિન્તા- 
ના વિચારોથી શરીરની અદર એવાં સિશ્રયુ ઉત્પન્ન થાય છે કે જેમાંનાં કેટ- 
લાંક ત્તો ઘણાંજ ઝેરી છે; તેવીજ રીતે સ'તે[ષ, પ્રેમ અને એવા બીના સુખ- 
જનક વિચારોથી પોષક મિશ્રણા પેદા થાય છે, જેનાથી શરીરનાં દેહાણઓ 
ઉત્તેજિત થઈ શકિત ઉત્પાદન કરે છે.” એલ્મરગેટ્સ 
પાશ્ચાત્ય દેશોમાં સનાબળથી વ્યાધિ સટાડવાની પ્રથા શરૂ થઇ તે પહેલાં 
પ્રગટ થએલા “માનસિક વ્યાષિએ ” નામના ગ્'થને કર્તા ડો૦ હેક્ટયડુ 
લખે છે ફેઃ-“ઉન્માદ, ગાંડપણુ,લકવે।,માથે પળીઆં આવવાં, કમળો, દાંતને। 
સડો, ગર્ભાશયના દ્રો, ખ૨જવુ' વગેરે દરો ભયમાંથી ઉત્પન્ન થાય છે.” 
ચેપી રોગના પ્રચાર વખતે ઘણાંએ માણુસે। ફકત ભયનાં માર્યા'જ માંદાં 


માનસિક રિધાંતે ૨૦૭ 








પડે છે અથવા રોગને હુમલે! સાધારથુ હોય તોપણુ ભયનાં માયા મરણુ 
પાશે છે. જેમના શરીરમાં જીવતરકિત બહુજ અલ્પ હોય છે, તેમનાપરજ 
આ રેગતું આકમણુ વિશેષે કરીને થાય છે અને શય તથા એવી બીજી વૃત્તિ- 
એ।વડે શરીરખળા ક્ષીણુ થાય છે, એ વાત ધ્યાનમાં લીધાથી ઉષપરત્તુ' કથન 
ઝટ સમજી જવાય છે. 

આ વિષયનાં ઘણાં પુસ્તકે છે લેથી તેના ઝાઝે! વિસ્તાર કરવાની જરૂર 
નથી; પણુ આ ચર્ચા બ કરતાં પહેલાં અમે વાચકોના સન ઉપર એક વાત 
જે દેદપણું ઠેસાવવા માગીએ છીએ તે એ છે, કે વિચાર કિયાતુ' રૂપ ધારણુ 
ઝરે છે અને માનસિક સ્થિતિએ તદતુરૂપ શારીરિક સ્થિતિઓ ને ઉત્પન્ન કરે છે, 

ચોગશાસ્નો હેતુ શિષ્યોના મનમાં સ્થિરતા, શાંતિ, ટેહતા અને નિભ- 
યતા ઉત્પન્ન કરવાને। છે કે જે શરીરદ્ધારા પ્રતિબિ1ખિત થાય છે. ચોગાભ્યાસી- 
ઓના મનમાં શાંતિ અને નિભયતા સ્વભાવગત ખની જાય છે; પણુ જેમણે 
હજ માનસિક શાંતિ પ્રાપ્ત નથી કરી તેએ પોતાના મનને શાંત રાખવાની 
ભાવના કર્યા ડરે અને જેનાથી મનમાં શાંતિને! ઉદ્રેક થાય એવાં સૂતો વિચાર્યા 
કરે તો! તેમને ઘણે! લાભ થવાને। સ'ભવ છે. “હું તેજસ્વી, પ્રસન્ન અને સુખી 
છુ'.” એવા શખ્હો વારવાર મનમાં ઉચ્ચારવા અને તેને। અર્થ હદયમાં ધારણુ 
કરવો. એમાં રહેલા ભાવને રોજના જીવનમાં ઉતાર્યાથી તમને માનસિક અને 
શારીરિક ઉભય લાભ થશે અને આધ્યાત્મિક તત્ત્વ! શ્રહુણુ કરવાની તમારામાં 
ચોગ્યતા આવવી જરે, 





નત સત્ન સે. દપ. 8૧. “*** 
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----ડકતકેક્.ક-સગડ----- 
ઝષ્યાય ? જો-મનુષ્યની ગાંતરિવ રના 





મનુષ્યતું જે અગ આપણી દૃષ્ટિએ પડે છે અને જેનો આપણે સ્પર્શ કરી 
શકીએ છીએ તેના સ'વર્ષન અને સરક્ષણુસબ'ધી આપણે અત્યારસુધીમાં 
પૂશ્તું વિવેચન કરી ગયા છીએ;પણુ મનુષ્યનુ' શરીર,કે જેને હુવે આપણે તેના 
ઔજા શરીરને ઝુકામલે સ્થળશરીર એવું નામ આપવુ પડશે, તે તે! માત્ર 
તેનુ' એક બાહ્ય આવશણુ અથવા કે।શ છે. મનુષ્યની રચના સાધારણુ માણુસો! 
જાણે છે તે કરતાં વધારે ગુ'ચવણુભરેલી છે, તેનામાં સ્થૂળશરીર ઉપરાંત 
સૂક્મશરીર, પ્રાણુ, બુદ્ધિ વગેરે અનેક તત્ત્વો રહેલાં છે એટલુ'જ નહિ પણુ તે 
આત્મા છે અને ઉપર જણાવેલાં એછીવધતી ઘનતાવાળાં સાધને નો તે 
પોતાના આવિષ્કારમાટે ઉપયોગ કરે છે. જેને આપણે શરીર કહીએ છીએ તે 
તો એ આત્માનુ' સ્થૂળતમ આવરણુ અને સાધન છે. આત્માનાં જૂટાં જૂદાં 
સાધને અથવા આવરણે। બૂરી જૂદી ભૂમિકામાં કાર્ય કરી શકે છે, દાખલા- 
તરીકે સ્થૂળશરોર સ્થળભૂમિકામાં અને સૂક્મશરીર સૂક્્મભૂમિકામાં કાય 
કરી શકે છે. આ બાખત આગળ જતાં વિસ્તારથી ચર્ચાશે ત્યારે તે વાચકને 
સારી રીતે સમજાઈ જશે. 

મતુષ્યનું સત્ય સ્વરૂપ જે આત્મા છે તે પરમાત્માનો એક અ'શ છે-પ૫૨- 
ખ્રહ્મારૂપી અગ્નિનો એક તણુખો છે. આ અગ્તિને તણુખો એક ઉપર એક 
આવેલાં કૈટલાંએક પડની અદર પૂરાએલે। છે. એ પડ અથવા કોશ એઇછા- 
વધતા પ્રમાયુમાં સ્થુળ હોવાથી આત્માના પૂર્ણ આવિર્ભાવમાં બાધા ઉત્પન્ન 
કરે છે, સતુષ્ય વિકાસક્રમમાં જેમ જેમ પ્રગતિ કરતે! જય છે તેમ તેમ 
તેની જ્ઞાનશકિત વધારે ઉચી ભૂમિકાઓમાં પ્રવેશ કરે છે અને તેને પે[- 

ચે।;ગ, ૧૪ 
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તાના સ્વભાવનુ' વિશેષ જ્ઞાન પ્રાસ થતું જાય છે. આત્માની અ'દ૨ તમામ 
પ્રકારની શક્તિએ અતે સિદ્ધિએ રહેલી છે અને જેમ જેમ મતુષ્ય ઉન્તત 
થતો જાય છે તેમ તેમ તેની અદર સ્વાભાવિકરીતે રહેલી શકિતએ અને 
વિભૂતિએ। આવિષ્મુત થાય છે. 

ચો.ગશાસ્ર પ્રમાણે મતુષ્ય સાત જૂદાં જૂદા તત્ત્વોનો બનેલો છે. મનુષ્યનુ 
સત્યસ્વરૂપ આત્મા છે અને ખાકીનાં ઉતરતાં તત્વો આત્માની આસપાસ 
વી'ટળાએલાં આવરણુ છે, એવી કલ્પના કરવાથી સનુષ્યની રચનાને સારે 
ખ્યાલ આવી શકે છે. પૂર્ણુ રીતે વિકસિત થએલે। આત્મા સાતે ભૂમિકામાં 
જહીને કાર્ય કરી શકે છે; પણુ હાલની માનવર્નાતેમાંના ઘણાખરા લેકે] માત્ર 
નીચલી ભૂમિકાએામાંજ કાર્ય કરવા શકિતમાન છે. અલખત્ત, મનુષ્ય ગમે 
તેટલે! અવિકસિત અવસ્થામાં હોય તેપપણુ તેની અ'દર એનાં એજ સાતે 
તત્ત્વો અસ્કુટ હાલતમાં રહ્યાં રહ્યાં વિકાસની વાટ નનેતાં પડેલાં તો! હોય છેજ. 
છેલ્લી પાંચ ભૂમિકાઓ તો આપણામાંથી ઘણાએ પસાર કરેલી છે, છઠ્ઠોમાં 
અહુજ થોડાં માણુસોનો પ્રવેશ થયો છે અને સાતમી ભૂમિકામાં તો ભાગ્યેજ 
જ્રાઈ દાખલ થયું હોય જુમ કહોએ તે કદાચ ચાલે. 2૮ 

સતુષ્યનાં સાત તત્ત્વો 


૧ સ્થળ શરીર, ર સૂક્સશરોર, ૩ પ્રાણુ, ૪ સાહજિક ભન, 
પૃ ખુદ્ધિ, દ આધેયાત્મિકુુષ્િ, ૭ આત્મા. % 

આ સાતે તત્તવોનુ' વિવેચન કરતાં આપણે સ્થળથી સૂક્મમાં અર્થાત્‌ 
છેક નીચેથી ધીમે ધીમે કંપર જતા જઇશું. પ્રથમ આપણે જરા સ્થૂળ- 
શરીરતુ' અવલોકન કરી લષએ. 


૧-સ્થળશરીર 
મતુષ્યનાં સાતે આવરણેામાં તેતુ' સ્થ્રળશરીર સૌથી વિશેષ પ્રત્યક્ષ પદા- 
% આ વિચાર થીઓસોશીપ'થને લગતો અને ત્રધપિમુનિઓના સિદ્ધાંત કરતાં 
ઉલટા છે કોઇ પુરાણુમાંથી આવા ભાવનુ' મળી આવે તો નડી વાત છે. સ'પાદક 


« આ સાત તત્ત્વો અને તેતે સમજાવવાનું ધોરણુ પણુ થીઓસેપટીપ'ચને 
લગતું હોઈ તે વિષે અતુવાદકતા ઉપોદ્ધાતમાં લખેલુ જણાશે.અઆ રીતે આ વિષય 
સમજવાથી પણુ નવાસવા માણુસને લાભજ છે; પરતુ તે ઠીક ઠીક સમજવા 
પ્રચ્હનારે તો દ્શનશાસ્ર અથવા તેતે અનુસરતા ત્ર'થાજ વાંચવા શભેઇએ. સ“પાદક 
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થં છે, તેનુ' સ્થાન છેક કનિછ છે અને મતુષ્યના આવિષ્કારતું તે અત્ય'ત 
સ્ચૂળા અને અપૂર્ણ સાધન છે; પણુ આથી કરીને તેને નકાગ્નુ' ગણીને તેના 
તરકૂ દુર્લક્ષ કરવુ ઘટે નહિ. એથી ઉલટું એમ પણુ કહેવું જઇએ કે શરીર 
એ આત્મા્તું અઝુક સમયને માટે નિયત થએલું મદિર છે અને વિકાસકમના 
જે પગથીઆ ઉપર મતુષ્ય છે તે સ્થિતિમાં તેના વધુ વિકાસમાટે તે બહુજ 
અગત્યનું સાધન છે; એટલા માટે શરીરની ઘણી સ'ભાળ લેવી જેઈએ અને 
તેને આત્માનું સાગોપાંગ સાધન અથવા એજાર બનાવવા માટે ઘટતા ઉપાય 
લેવા નેઈએ, પોતાના શરીરને એટલે દરજ્જે તાલિમ આપીને ચોગીએ તે- 
ચાર કરવું જેઈએ કે તે મનની આજ્ઞાને વશ વતે અને જેમ હાલ નેવામાં 
આવે છે તેમ તે પોતાને મનની સત્તાનીચે દખાવી ન દે. શરીરને ઉપર કહી 
તેવી સ્થિતિમાં લાવવા માટે શું શું ડરવુ' જેઈએ તેનો આપણે પહેલા ખ'ડમાં 
વિચાર કરી ગયા છીએ ;તેથી અત્રે તેનો ઉલ્લેખમાત્ર કરીનેજ આગળ વધીશું. 
વાચકને એ સબંધમાં એટલું સૂચન કરીશું કે શરીરના ઉપર કાળુ શૈળવ- 
વે। અને તેની માવજત કરવી એ યોગવિદ્યા્તું પહેલુ' પગથિચુ' છે. 
૨--સૂક્ષ્સ અથવા લિગશરીર 

આત્માનુ આ આવરણુ સ્થૂળશરીરના જેટલું સવને જાણીતું નથી; પણુ 
સ્થૂળશર્‌ીરની સાથે તેના અત્ય'ત નિકેટતો સખ'ધ છે અને તે તેની જાણે 
બીજી પ્રતિજૃતિજ હોય તેવી તેની રચના છે. છેક પ્રાચીનકાળથી તમામ પ્ર- 
જાએને તેની થોડીઘણી માહિતી ટુતીજ; અને એ શરીરના અસ્તિત્વની 
ખઆખતમાં તેના ખરા સ્‍્વરૂપતું પૂરૂં સાન ન હોવાથી નાનાપ્રકારના વહેમ 
અનેશ્લેદશરેલા બનાવે।ની કથાએ। પ્રચાલેત થતાં આવ્યાં છે. જે તત્ત્વોનું” 
સ્થૂળાશરીર ખનેલું છે,તેજ તત્ત્વાતુ' આ સૂક્મશરીર પણુ ઘડાયુ' છે; તફાવત 
એટલેજ કે સ્થૂળશરીર કરતાં એનામાં આ તત્ત્વો વધારે સૂક્સ સ્વરૂપમાં 
જેવામાં આવે છે; તોપણુ એ પદાર્થ જડ તો ખરજ. એને! કાંઈક વધારે 
સ્પષ્ટ ખ્યાલ આપવા સાર્‌ આપણે પાણીનુ ઉદ્દાહરણુ લઈએ. પાણી વસ્તુતઃ 
એકનું એક હોવા છતાં તે એછીવધતી ઘનતાવાળા જૂદા જૂદા રૂપમાં પ્ર- 
તીત થાય છે. બરકે્‌ના રૂપમાં તે છેકજ પથ્થર જેવું નકકર નેવામાં આવે છે. 
એના ઉષ્મમાનમાં જરા વૃદ્ધિ થતાં તે જળતુ' પ્રવાહી સ્વરૂપ ધારણુ કરે છે 
અતે આગળ જતાં તે અદશ્ય વરાળ ખનીને ઉડી જાય છે. ખરૂં જોતાં વરાળ 
તો અદશ્ય છે, આપણે જે ઉના પાણીમાંથી નીકળતી વરાળ જેઇએ છીએ તે 


૨્૧ર્‌ ચાોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ જે-અધ્યાય ૧ લે 








વરાળ ભેજવાળી હુષાની સાથે સપકમાં આવતાં વાદળાંનો ગોટો બની જાય 
છે અને તેથી તે દૃણિએ પડે છે. સૂક્મશરીરતુ' પણુ આ પ્રમાણે છે. તેની 
રચનામાં પણુ સ્થૂછાશરીરમાં જોવામાં આવતાં તત્ત્વોજ વપરાયાં છે; પણુ તે 
ખધાં અતિ સૂક્મરૂપમાં હોવાથી સાધારણુ રીતે નજરે પડતાં નથી, 

સૂક્મશર્‌ીર એ સ્કૃળશરીરનીજ જાણે આખેહુખ પ્રતિદૃતિ હોય તેવું છે 
અને ચોક્કસ સજેગોમાં તે તેનાથી છૂઢુ' પડે છે. સાધારણુ રીતે સ્થૂળશર્‌ીરથી 
સૂટ્મશરીરને સાનપૂર્વક અલગ કરવાનું કાર્ય ઘણુ' કઠેણુ છે, પણુ અધ્યાત્મ- 
માર્ગમાં આગળ વધેલ વ્યકિતએ પોતાના સૂક્મશરીરને સ્થૂળથી છૂટું કરી 
તેને ઘણે ટ્રરસુધી સોલી શકે છે. ડ્રરદર્શન કરવાની સિદ્ધિ જેમણે પ્રાસ 
કરી છે તેએ આ સૂક્મશરીરને સહેલાઈથી જેઈ શકે છે. તેએ કહે છે કે 
એની આકૃતિ ખરાખર સ્થૃળાશરીરના જેવીજ છે અને એક બારીક રૂપેરી 
૨૦જાુવડે બેઉ શરીર સ'ધાએલા છે. 

સ્ધૂછાશરીરના મરણુ પછી આ સૂક્મશરીર કેટલાક કાળસુધી જીવત 
રહે છે અતે ચોક્કસ સ જેગોમાં તે મનુષ્યોની દછિએ પડે છે. એવા ખનાવને 
સાધારણુ ભાષામાં ભૂત કહેવામાં આવે છે. મરી ગએલાં મનુષ્યોના સૂક્ષ્મ- 
શરીયને પ્રત્યક્ષ કરવાનાં બીજા' પણુ કેટલાંક [વિધાનો છે. અમુક કાળ પછી 
જેમ સર્પ ડાચળીને। પરિત્યાગ કરે છે તેમ જીવાત્મા આ સૂક્મદેહુનો પણુ 
ત્યાગ કરે છે ત્યારે તે નિજવ,ચેતનરહિત સૂક્મદેહ્તું ખોઃખુ' થોડે વખત ટ્ર" 
દર્રીન કરનારાએને આકાશમાં રવડતી વાદળા જેવી મતુષ્ય આપુતિરૂપે દે- 
ખાય છે. થોડા સમય પછી સ્થેળદ્દેહુની માફક એનાં પરમાણુએ। પણુ પ'ચ- 
ત્વને પામી જાય છે, કોઈ કોઈ વાર મરવા સૂતેલા મનુષ્યનું સૂદ્મશરીર વાસ- 
નાના અસાધારણુ ખળના પ્રભાવે સ્થૂળશરીરથી છૂટુ' પડી તેનાં સગાં તથા 
ઈષ્ટમિત્રોને ઘણે દ્રર જઇ દર્શન આપે છે, આવી જાતના ઘણા દાખલા પર૨- 
લેકતતત્વની શેધ'ખાળ કરનારાઓએ પોતાના અહેવાલે માં ટાંક્યા છે અને 
તાચકૈ।ને પણુ કદાચ એવી જાતના અતુશવ થયા હુરે. 

સાધારણુ માણુસની નજરથી આ શરીર જેઈ શકાતું નથી;પણુ ટ્રરદર્શન 
ફરવાની શક્તના જેનામાં ચોક્કસ દરજ્જે વિકાસ થયો હોય છે, તેએ તેને 
ઘણી સહેલાઈથી જોઝ શકે છે. અસુક સંજોગોમાં જીવતા મનુષ્યના સૂક્મદેહ- 
ને તેના મિત્રે તથા અન્ય સ્નેહીએ જેઇ શકે છે,પર'તુ તેમાં જેનારની તથા 
જેતુ' શરીર જોવામા આવે છે તે બેઉની માનસિક સ્થિતિ વિશિષ્ટ પ્રકારની 


મતષ્યતી આંતરિક રચના ૨3૩ 





હોય તેો।જ તેમ ખની શકે છે. આધ્યાત્મિક ક્ષેત્રમાં પ્રગતિ કરનાર પોતાની 
ઇચ્છા પ્રમાણે એ શરીરને ગમે તેટલે ટૂર મોકલી શકે છે, પણુ એવી સિદ્ધિ- 
વાળા પુરષો ઘણા વિરલ છે; કેમકે ચોગાભ્યાસમાં અસુક હેદસુધી પ્રગતિ કર્યા 
પછીજ એવી સિદ્ધિએ પ્રાપ્ત થાય છે. 

મરવા પડેલા મનુષ્યતુ' સૂક્મશરીર પણુ ઉપર કહ્યા તેવા સિદ્ધે પુરુષો 
જોઇ શકે છે, સ્થ્રળાશરીરની સાથે તે નાજુક રજજુથી ન્ેડાએલું હોવાથી 
તે થોડી વારસુધી મૃતપ્રાય દેહની આસપાસ ભમતું જેવામાં આવે છે. તે 
૨જજુ તૂઢી જતાં સ્થૃુળાશરીરતું' મરણુ નીપજે છે અને જીવ પોતાની સાથે 
આ સૂક્મશરીરને લઇને ચાલ્યો જાય છે. કેટલાક સમય પછી જીવ એ સૂક્મ- 
શરીરને પણુ સ્થૂળની માકૂક પરિત્યાગ કરે છે. 

હૅમણાં તે માત્ર આત્માનાં આવરણ! અથવા સાધનોનો ઉલ્લેખજ 
કરીએ છીએ, તેથી હવે આપણે ત્રીજા તત્ત્વને વિચાર કરીએ; પણુ તે પહેલાં 
સૂક્મશરીરને લાગવી એક #તણુવા જેવી ખાખત તરફ વાચકતું લક્ષ ખેચવા 
ઇચ્છીએ છીએ. સુષુપ્તિઅવસ્થામાં ફોઉ% કોઈવાર સ્થળશરીરથી છૂટું પડીને 
સૂકઠ્ષ્મશરીર ભ્રમણુ કરી આવે છે અથવા બીન' કેટલાક આશ્ચર્યકારક કાર્યો 
કેરે છે, આંખમાં ઉઘ ભરાતી વખતે શું શું થાય છે તથા અસ્ુક માહિતી 
મેળવવાની અથવા અસુક પ્રશ્નના જવાબ ખોળી લાવવાની સૂક્સશરીરતને 
કેવી રીતે આજ્ઞા આપવી તે પ્રાણુવિનિમય આદિ પ્રથોગોને લગતાં શાસ્રાંમાં 
ચથાવિધિ ખતાવવામાં આવ્યું છે. જિસ્રાજ્રુએ સ્વ૦ મણુલાલ ન૦ દ્વિવેદીકૃત 
“ પ્રાર્ણાવાનિમય ” નામતું પુસ્તક નેવું. 

૩-પ્રાણ 

પ્રાણુવિષે આ પુસ્તકના આગલા ખ'ડમાં વિસ્તારથી વિવેચન કરતાં 
અસે જણાવી ગયા છીએ કે તે એક વિશ્વવ્યાપક શક્તિ છે. નાનામાં નાના 
જ'તુથી મોટામાં મોટા પ્રાણીના શરીરમાં તે ફાર્ય કરતી જેવામાં આવે છે. 
જડે, ચેતન તમામ પદાર્થોમાં તેનો આવિર્ભાવ છે. પ્રાણુ એ જીવ નથી; પણુ 
જીવ જેના ઉપયોગ કરીને પ્રકટ થાય છે તે શડિત છે, જીવ જ્યારે સ્ધૂળશ- 
રીરથી છૂટો થાય છે; ત્યારે આ પ્રાણુ ઉપર જીવનો અધિકાર રહેતે! નથી;તેથી 
કરીને શરીરને! સ'પૂર્ણુ વિલય થતાં સુધી તે પ'ચત્વની ક્રિયામાં સાષનભુત થઇ 
અ તે પ્રાણુના વિશ્વવ્યાપી ભ'ડારમાં મળી જાય છે. 

હેઠેચોગને લગતી પ્રાણાયામની કરિયાઓતુ' નિરૂપણુ કરતી વખતે અસે 


૨૬૪ ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ જો-અધ્યાય ર જે 





આ પ્રાણુને લગતી કેટલીક ઉપયોગી ફિયાએ  ખતાવી ગયા છીએ. શરીરમાં 


પ્રાણુના સ'ચાર કરીને તેને પુનઃ બળવાન કેમ બનાવવું, શરીરનાં પ્રત્યેક રેઢુ।- 
ણુએઓને કેમ જાગૃત કરવાં, હુવામાંથી અથવા સૂયના પ્રકાશમાંથી પ્રાણતુ' 
શૈષણુ કરીને તે પ્રાણુને આખા શરીરમાં કેવી રોતે સ'ચાલિત કરવો-એ 
અધી પ્રક્રિયાએ અસે ખતાવી ગયા છીએ. એજ રીવે પ્રાણુના પ્રયોગવડે પે।- 
તાના તથા અન્યના વ્યાધિએનુ' પણુ નિવારણુ થઇ શકે છે. વગરતારના સ“ 
દેશાની માફેક પ્રાણુનાં મોજા' સ'કલ્પના ખળથી ગશૈ તેટલે દૂર મોકલી શકાય 
છે. વળી પોતાની આસપાસ પ્રાણુતુ' કવચ બનાવીને બીજાના વિચારે કે પ્રેર- 
ણુાઃએની માડી અસરમાંથી પોતાની જાતતું સરક્ષણુ કરી શકાય છે.આવી રીતે 
પ્રાણુનુ' કવચ ધારણુ કરનાર યોગી ગમે તેવા પ્રતિકૂળ વિચારોના વાતાવશણુમાં 
રહેવા છતાં પોતાના મનની સમતા અને પ્રસન્નતા સાચવી શકે છે. 





&._ગાિ-..............-- ણ. 
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ગયા અધ્યાયમાં જે ત્રણુ આવરણ્‌।ની અપણે આલોચના કરી ગયા તેએ 
ખાડી રહેલાં તત્ત્વોને સુકાખલે ઘણાં સ્જૂળ છે અને જે પરમાણુએનાં તેઓ 
બનેલાં છે તે પરમાણુએ એક રીતે અવિનાશી છે. એક શરીરને! લય થતાં 
તેએ ખીન્ન' અનેક શરીરમાં નાનાપ્રકારનાં રૂપાંતર પામીને પ્રવેશ કર્યા'જ 
જાય છે. તેમને અને જીવાત્માને સ'બ'ધ અલ્પકાલીન છે અર્થાત્‌ એક શ- 
રીરયાત્રામાં કેટલીક સુદતસ્રુધી તેમને ઉપભોગ કેયા પછી જીવ તેમને ત્યાગ 
કરે છે, અન્ય અવતારોમાં એનાં એજ પરમાણુએની સાથે કામ લેવાતુ તે- 
નાથી ખની શકતું નથી,જેમ આપણે વસ્ત, ગરમી, વિધત વગેરેનો ઉપચોગ 
કરી, જરૂરીઆત પૂરી થયે તેમને! પરિત્યાગ કરીએ છીએ તેવીજ રીતે સ્થૂળ- 
શરીર,પ્રાણુ અને સૂક્મશરીર સાથેનો આપણે! સબ ધ પરશિમિત છે.જીવાત્માના 
આવરણુના ઉત્કૃષ્ટ અ'શેમમાં ઉપર ગણાવેલાં ત્રણુ તત્ત્વોનો સમાવેશ થતો! નથી. 

હુવે બાકી રહેલાં ચાર તત્ત્વોવડે મતુષ્યનુ' વિચાર ફરવાનું, તુલના 
ડૅરવાનુ' અને સ'કલ્પ ઘડવાનુ' ય'ત્ર ખને છે, સાહજિક મન, જે આ ચારમાં 
સ્તાથી કનિષ્ઠ છે તે પણુ પહેલાં ત્રણુ સ્કૂળતત્ત્વો કરતાં વધારે ઉચ્ચ 
સ્થાન લે છે. 


[રઝ 


સમન અતે તેતા પ્રકાર ૨૧૫ 


જેમણે આ વિષયમાં પ્રવેશ કચો નથી તેએ તેો। એમજ કહેશે કે એકજ 
વ્યકિતનું મત એક કરતાં વધારે ભૂમિકામાં કામ કરે એ ખનેજ શી રીતે ? 
છતાં મનોવિજ્ઞાનના અભ્યાસીઓએ ઘણે। વખત થયાં એકમતે માનસિક બ્યા- 
પારની જૂદીજાદી પશિસ્થિતિસા નક્કી કરી છે. 

પ્રથમદૃષ્ટિએ તો. એવું જણાય છે કે માણુસના મનને! વિચારશકિતનો 
અ'શજ બધુ નહિ તે! ઘણુ'ખરૂં મનને લગતું કાર્ય કરૈ છે; પણુ વધારે વિ- 
ચાર કરતાં સમજાય છે કે મનતતું એ અગ બહુજ અલ્યાશે કાર્ય કરે છે. મ- 
તુષ્યતુ' મન ત્રણુ ભૂમિકાઓમાં વ્યાપાર ચલાવે છે અને એ ત્રણે ભૂમિકાના 
સીમાડા એકખીજાની સાથે મળીતે એકાકાર થં ગયા છે. કેટલાક એમ 
સાને છે કે એકજ મન આ ત્રણ ભૂમિકામાં પ્રવેશ કરીને કાર્ય કરૈ છે; ફેટ- 
લાક કહે છે કે મનના ત્રણુ જૂદા જૂદા અ'શ પોતપોતાની ભૂમિકામાં રહીને 
કામ કરે છે. બેઉ વાદમા કાંઇક સત્ય છે. અસલ વસ્તુસ્થિતિ એટલી ગુ'ચવણુ- 
ભરેલી છે કે આવા પ્રાથમિક પાઠંચપુસ્તકમાં તેની વિગતવાર ચર્ચા કરવાને 
અવકાશ નથી. પ્રથમ સૌથી કનિષ્ઠ અશ જેને સાહેજિક મન કહેવામાં આવે 
છે તેનુ' સ્વરૂપ સમજાવીશું. 

૪-સાહજિકે સન 

મનનો આ અ'શ જે ભૂમિકામાં રહીને પોતાનુ કાર્ય કરે છે,તે ભૂમિકાનાં 
આપણે અને નીચલા વર્ગનાં પ્રાણીએ સરખીરીતે ભાગીદાર છીએ.આ ભૂમે- 
કાના છેક નિમૃષ્ટ ક્તર(પડ)ને માટે તો આ વાત તદ્ન સાચીજ છે. છેક નીચેની 
ભૂમિકામાં જ્યારે મન કામ ફરતું હોય છે; ત્યારે તેમાં સ્તાનપૂર્વક ફિયાને લ- 
ગભગ અભાવજ હોય છે. એ ભૂમિકામાંથી ઉત્તરોત્તર ઉ'ચે ચડતાં ચડતાં 
જ્યારે મન લગભગ પાંચમી ભૂમિકાની સીમા આગળ પહોંચે છે, ત્યારૈ જ્ઞાન- 
પૂર્વક કિયાનો ચમકાર જોવામાં આવે છે. ચોથી એટલે સાહજિક મનની 
ભૂમિકામાંથી સ'કાંત થઇને પાચમી ભૂમિકામાં જયારે મન પ્રવેશ કરે છે, તે 
વખતે તેણ ચાથીને। કચારે સદતર ત્યાગ કર્ચોય અને કયારે પ્રકટરીતે પાંચ- 
સીમાં પ્રવેશ કર્યો, તેનો નિર્દેશ થઈ શકત્તો નથી; કારણુ કે બેઉ ભૂમિકાની 
સીમા એકબીજાની સાથે મળી ગએલી હોય છે. 

સાઢુજિક મનની સૌથી પહેલી અરુણુપ્રભા છેક ખનિજ પદાથેામાં અને 
ખાસ કરીને જેના ગાંગડા ખાઝે છે એવાં ખનિજદ્રબ્યોમાં જેવામાં આવે છે. 
વનસ્પતિના મુળમાં તો એતું દર્શન વધારે સુસ્પટ્ટ થાય છે અને તે વખતે તેનો 
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વિકાસ પણુ ઘણે દરજ્જે વધી ગએલે! માલૂમ પડે છે. વનસ્પતિતું રાજ્ય 
છોડીને નીચલા વગ'નાં પશુએને અવલેકીશું ત્યારે તેમનામાં તો સાહજિક 
મનની ઉત્કાન્તિના એક પછી એક ચડતા દરજજાના કેટલાએ પ્રકાર જોવામાં 
આાવરી. એમાંના કોઈ કોઇ દાખલામાં તો બુદ્ધિના ચમકાર નીચી ક્ેલીનાં 
મનુષ્યોના જેટલેજ વિકસિત થએલે। નજરે પડે છે. ત્યાર પછી પરુકુલમાંથી 
ઉચ્ચતમ શ્રેણીના મતુષ્ય તરફે દષ્ટિ કરીશું તો સાહુજિક મતને। વિકાસ છેક 
પાંચમા તત્ત્વની એટલે બુદ્ધિની છેક નજીક આવી પહોંચેલો! નેવામાં આવશે. 
એ ખુહ્ડિતત્તત કેટલીક વાર સાહુજિક મન ઉપર અધિકાર ચલાવે છે અને 
જાઈ વાર તે પોતે તેને વશ થાય છે; પરતુ એટલું તો નિવિવાદપણે સ્વીકા- 
રવામાં આવે છે કે ઉચ્ચતમ ક્રેણીના મતુષ્યને પણુ સાહજિક મન છેજ, કેઇ 
વાર તે મતુષ્ય પોતે તેના ઉપયોગ કરે છે અને કેઇ વાર સાહેજિક મન તેના ઉપર 
"પણુ સવાર ચઈ જાય છે, ચાલુ પરિશ્થિતિમાં સાહજિક સન મતુષ્યતે અત્યત 
જરૂચ્તુ' છે. તેનાવિના મતુષ્યના સ્ધૂળદેહુના નિભાવ થવોજ અસ ભવિત છે. 
તેની પ્રકિયા સમજી લઇ તેના ઉપર પોતાતું' સ્તામિત્વ બેસાડવામાં આવે તે 
તેની પાસેથી ઘણું કામ લ૪ં શકાય; પણુ જો તેજ માણુસના ઉપર અધિકાર 
ચલાવતું થઇ ગયુ' તો માણુસની પાયમાલીજ સ્રમજવી. આ ઠેકાણે એક વાત 
તરફ અસે વાચકતું લક્ષ દોરીએ છીએ.સાએ યાદ રાખવું નેઇએ કે મતુષ્યજાતિ 
હેજી વિકાયકમ ઉપર પ્રગતિ કરી રહી છે, તે ઉન્નતિના શિખર ઉપર હુજી 
નથી જઈ પહોંચી, મતુષ્યજાતિએ તેની વર્તમાન સ્થિતિ પણુ ભારે તિંટબ- 
ભાએ વેઠીને, મુશ્કેલીએ પાર કરીનેજ પ્રાતત કરી છે; પરતુ હજી તો માત્ર 
અરુણ્‌।દયજ થયે! છે. ઉન્નતિના મધ્યાહ્નને તો હેજી ઝાઝી વાર છે. મતુષ્ય- 
માં રહૅલુ' પાંચસું તતવ જેને “ બુદ્ધે ” એવી સગ્નાથી આપણુ ઓળખીએ 
છીએ, તે હેજી અર્ધસ્કુટિત દશામાં છે અને તે પણુ વિકાસ પામેલી થોડીક 
વ્યક્તિએમાંજ હોય છે. ઘણાંખરાં માણુસોની ખાખતમાં તો હજી ખુદ્ધિની 
પાંખડી સહેજસાજ ઉધડેવાની માત્ર તૈયારીજ કરી રહી છે.તેઓએ પશુ કરતાં 
કાંઇક ઉ'ચી સ્થિતિ પ્રાપ્ત કરી છે અને તેમના મનને। વ્યાપાર હુજી સાઢુજિક 
મનની ભૂસિકામાંજ ચાલી જ્કે છે. આથી કરીને થોડાંક ઉન્નત સ્થિતિએ 
પહોંચેલાં માણસોને બાદ કરતાં લગભગ તમામ માનવજાતિને સેક અગત્ય" 
ની સૂચના આપવી પડે છે કે હમેશ સાવધાન ૨હેને, રખેને તમારૂં સાહુજિક 
મન તમારા ઉપર સવાર ન થઈ જાય, તેની સભાળ રાખને. 
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સાહુજિક મનર્તું છેક નીચામાં નીચું કાર્ય તો પ્રાણી અને વનસ્પતિમાં 
લગભગ સમેકજ પ્રકારતુ' હોય છે. ખાપણુ। શરીરનાં પોષણુ, સ રક્ષણુ અને 
મશામતને લગતાં કામ સાહજિક મનક્રારાજ થાય છે. આ તમામ કાર્ય જ્ાન- 
ના પ્રદેશની સીમાનો બહારનાં છે. ખોરાકમાંથી પોષણુવત્ત્વ્તું શો।ઃષણુ કરવાનુ, 
શરોરમાં તેવું એકીકરણુ કરવાતું,મલનોા ઉત્સર્ગ ફરવાતું તથા શરીરમાં જ્યાં 
જ્યાં ઘસારો પડયે હય ત્યાં ત્યાં નવાં દેહાણુએ અને ત'ઝુએને ચેજવાનું, 
વ્યાધિના જ તુઓની સાશે શરીરને બચાવ કરવાતું--આ ખધાં કાર્ય આપણુને 
ખખર પણુ ન પડે તેવી રીતે રાતદિવસ અવિરતપણે સાહેજિક મનદ્વારા 
થયાજ કરે છે. વત્તસ્પતિ તથા નીચલા વર્ગનાં પ્રાણીઓમાં સાહજિક મન 
પોતાતું નિયત કાય ૩શી ભૂલચૂકવગર કર્યાજ કરે છે; પણુ જ્યારે પ્રાણી- 
એમાં બુદ્ધિના અ કુર ફૂટવા લાગે છે, યારે સાહજિક મનના કાર્ય માં બુદ્ધિ 
દખલ ડરવા લ્રાગે છે. ફેક વાર તેને પ્રતેફૂળ આજ્ઞાઓ કરે છે,લયના વિચાર 
પ્રેરે છે, એવી અનેક પ્રકારની બાધાઓ નાખે છે; પણુ આ સ્થિતિ વધારે 
વખત ઢકતી નથી; કારણુ કે કેટલાક કાળ પછી ખુદ્ધિના વિશેષ વિકાસ થતાં 
તે પોતાની ભૂલ સમજતી થાય છે અને તેમ થતાં પોતાની પાછલી ભૂલેાતુ' 
પરિણામ સુધારવાનો અને ફૂરીથી તેવુ ન થાય તેનો ડ્રયત્ન કરવા લાગે છે. 

પર'તુ આ તો સાહજિક મનના કાય'પ્રદેશના એક અલપ અ શનીજ 
વાત થઈ, તેનું કાર્ય આથી વધારે વિપુલ છે. પ્રાળ્ષી જેમ જેમ ઉન્નત થતું 
જાય છે, તેમ તેમ તેના નિભાવ અને રક્ષણુને માટે બીજી પણુ કેટલીક પ્રવૃ- 
ત્તિઆની જરૂર પડે છે. એ પ્રવૃત્તિઓના સારાસારપણુની તુલના કરવા 
જેટલે! ખુદ્ધિના હજી વિકાસ નથી થયો, તેથી પ્રાણીમાં રહેલી ચેતનાએ એ 
ગ્રલૃપત્તએ! સાહજિક મનને સુપ્રત કરી અને તેની મારફતે કામ લેવા માંડયું. 
ઉદાહુરણુતરિકે “લડાયક વૃત્તિ” જે પશુએ।ાના જાનના રક્ષુણુને માટે જરૂરત્તી 
હોવાથી તેની ઉત્પત્તિ થઈ હેવી અને ષાશવજીવનને માટે તે અત્યત આવ- 
શ્યકીય છે તોપણુ તે આપણી હાલનો પરિસ્થિતિમાં તેટલી જરૂ૨ની નથી;છતાં 
તે કેઈ કોક વાર આપણા માનસપ્રદેશમાં એચિ'તી ચાલી આવે છે, નને કે 
એ લડાયકવૃત્તિ ખીજી ઉ'ચી ભાવનાઓના વિકાસને પરિણામે કેટલેક અ શે 
આપણા તાખામાં આવી છે; તોપણ હેજી આપણામાં જૂની લડવાની ટેવ 
ખૂભુખાંચરે રહી ગઈ છે. એજ રીતે સાહજિક મનદ્રારા પશુપખીઓને 
માળા ખનાવવાની, કતુઓમાં ફેરફાર થતાં અતુફેળ આબોહેવાવાળા પ્રદેશ- 
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માં ચાલ્યા જવાની, સ'તાનની ઉત્પત્તિ અને તેમતુ' સરક્ષણ કરવાની તેમજ 
એવી બીજી હજારે વૃત્તિઓની પ્રેરણા કરવામાં આવી હવી, એ સાહુજિક 
મન આપણામાં પણુ કાર્ય કરી ર્યું છે. શરીરને લગતાં જે જે કામ આપણે 
સ્વાભાવિક રીતે વિનાસ કલ્પે કર્યા જઈએ છીએ, તે ખધાં કામ સાહુજિક 
સનદ્વારા થાય છે. વળી અસુક કામ ફેમ કરવુ' તે એકવાર આપણી ખાદ્ધવડે 
સમજાઈ જાય અને તે કાર્ય કરવાને થોડા દિવસ અભ્યાસ પડી જાય એટલે 
યછી હેરવખતે તેમાં બુદ્ધિના ઉપચોગ કરવાની જર્‌ર પડતી નથી. એક વાર 
આવડી ગયા પછી એ કાર્ય સાહજિક મનને સ્વાધીન કરવામાં આવે છે અને 
ખ્ુદ્ધિ અગર ઇચ્છાશક્તિના વ્યાપારવગર આપોઆ પજ તે થઇ જાય છે. 
આપણાં નિત્યન બ્યવહારનાં ઘણાંખરાં કામ સાહેજિક મનદ્વારાજ થાય છે. 
દરવખતે જે તેમાં ખુદ્ધિને કાર્ય કરવુ' પડતું હોત તો તેને ઘણે! પરિશ્રમ 
ઉઠાવવે। પડત, દાખલાતરીકે વાજ ત્ર વગાડનારની આંગળીએ ત્વરાથી 
સપ્તકનો ચાવીએ। ઉપર રસે છે. છાપખાનાંવાળાની કે ટાઇપતનું લખાણુ 
કરનારની આંગળીઓ ધારેલા ખીખા ઉપરજ પડે છે, સીવનાર સીવે છે, ખાઈ- 
સીકલ ઉપર બેસનાર ય'ત્રને ચલાવ્યે જાય છે-એ બધી ફિયાએ સાહજિક 
મનઠ્દારા આપોઅઆપજ થાય છે. જ્યારે નવી ફિયા કરવામાં આવે છે ત્યારે 
પ્રથમ તેની રીત ખુદ્ધિ ગ્રહુણુ કરી લે છે અને પછી તે ફિયા સાહજિક મનને 
સાંપવામાં આવે છે. નવું' કામ શીખવામાં અને એકવાર શીખ્યા પછી તેને 
પુનઃ પુત: કરવામાં ઘણે તફાવત છે,એ તો સહેજે સમજી શકાય તેવુ' છે. સા- 
હેજિક મનની આ પ્રવૃત્તિતુ' કારણુ મતુષ્યત્તી ખુદ્ધિના થતો વિકાસ અને 
વિકાસ પામતી બુદ્ધિનો સાથે સાહજિક મનનો ઘનિષ્ઠ સ'પર્ક છે. 

આ સાહજિક મનને સામાન્ય જ્ઞાષામાં “ ટેવ ” કહેવાય છે. ઉપર 
જણાવી ગયા તે પ્રમાણે ખુદ્ધિદ્રારા જે જે વિચારો સાહેજિક મનને 
અપ ણુ કરવામાં આવે છે, તેમને તે ગ્રહુણુ કરી લે છે અને શવિષ્યમાં એ 
વિચારોમાં ફેરફાર અથવા સુધારો કરવામાં ન આવે ત્યાંસુધી તેમર્તું 
અક્ષરશઃ પાલન કરે છે. સાઢહુજિક મન એ એક અજયખ દેવા તત્વોર્તુ 
સ“ગ્રહેસ્થાન છે. તેની અ'હર કહી' ફહી'થી આવેલી વિગતોને જમાવ 
જોવામાં આવે છે. એમાંની કેટલોક તો પહેડી દર પહેડીથી વારસામાં 
ઉતરી આવેલ્લી હય છે, કેટલીક ખાખતો તે મનના માલિકના જીવનની 
શરૃઆત થઇ ત્યારથી બીજરૂપે પડેલી હતી, તે ધીમે ધીમે અ મુર્તિ અને 


મત ગને તેના પ્રડાર જ૧૯ 


પ્રસ્કટટિ્તિ થવા લાગી છે; કેટલીક બીજાની સૂચનાએ અને સ'સ્કારોદ્રારા 
ખહારથી આવેલી છે. એમાંની કેટલીક ડહાપણુવાળી અને ઉપયોગી છે. 
કેટલીક તેથી ઉલટી પણુ હોય છે, વિચારશકિતના મહુત્ત્વવિષે તથા 
પોતાની જતની સુધારણામાટે સૂચનાઓ કેવી રીતે આપવી તે વિષે 
વિવેચન કરતી વખતે આના સખ ધમાં આપણે વધારે ઉ'ડાણુમાં ઉતરીશું. 

સાહજિક મનના વિકાસની કેટલીએ ચડતીઉતરતી અવસ્થાએ 
નેવામાં આવે છે, પૂરેપૂરી ગોણુવૃત્તિથી આર ભીને સામાન્ય ત્તાનની 
અવસ્થા સુધી તેની વિવિધ પ્રકારની પ્રવૃત્તિઓ નેવામાં આવે છે. બુદ્ધિને 
વિકાસ થયા પછી અહુભાવને ઉદય થાય છે; અને આધ્યાત્મિક મનને 
વિકાસ થતાં જ્તાનાતીત દશા પ્રાપ્ત થાય છે, એ વિષે વધારૈ વિવેચન 
કરવાના પ્રસંગ આવશે; પણુ હુવે પછી કહેવામાં આવનારી બાબતોની સમ- 
જણુ પડે તે માટે મનની આ ત્રણુ અવસ્થઃઓનાં નામ અને સ્વરૂપ એળ'ખી 
લેવાની જરૂ૨ છે. 

મનુષ્યમાં રહેલું પાંચમું તત્ત્વ જજે “ખુદ્ધિ” કહેવાય છે, તેની 
સમાલે।ચના કરતાં પહેલ્ઞાં સાહુજિક મનવિષે થોડીક જરૂરની હુકીકતેો 
નોંધી લઇએ. પશુ તથા મતુષ્ય બેઉના જીવનમાં જે જે સામાન્ય ઝુદરતી 
વાસનાએ, કંચ્છાએ, વૃત્તિઓ, લાગણીઓ, નીચલી શ્રેણીની ભાવનાઓ 
જોવામાં આવે છે, તે ખધાંતું અધિણાન સાહુજિક મન છે. આ ઉપરાંત 
વિકાસ પામેલા મતુષ્યની અ'દ૨જે વધારે ઉંચા પ્રકારના વિચારો, ભાવનાએ। 
અને અભિલાષાઓ જેવામાં આવે છે, તેની ઉત્પત્તિ આધ્યાત્મિક મનમાંથી 
થાય છે; પરતુ જે જે પાશવ અભિલાષાએ।;, વૃત્તિઓ અને લાગણીશેો 
આપણે નિત્ય જેઈએ છીએ, તેમનુ ક્ષેત્ર તો સાહજિક મનજ છે. ક્ષુધા, 
તૃષા, વિષયવાસના, કામવૃત્તિ, ખિક્કાર, ઈર્ષ્યા, વેર---આ ખધાતું' નિવાસ- 
સ્થાન સાહેજિક મનની અ'દર છે. મનની ત્રણુ ભૂમિકાએ માં આ સોથી 
વિશેષ સ્થૂળ અને પાર્થિવ અશ છે અને મવુષ્યને પૃથ્વી તથા પૃથ્વીના 
પદાર્થો સાથે બાંધી રાખનાર સાંકળ પણુ અહી'જ રહેલી છે.આ ઉપરથી અસે 
તમામ એજહિેક વસ્તુએને દોષિત ઠરાવતા નથી; પણુ મતુષ્યનો જેમ જેમ 
વિકાસ થતે જાય છે, તેમ તેમ તે આંતદ ષ્િવડે જેઈ શકે છે. ઉપર ગણાવેલી 
બધી વૃત્તિઓ અને ભાવનાએ।  તેતા વિકાસકેમના એક પગથીઆતવરીકે 
અહુજ જર્‌્રની હેતી. 


ર્ર ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ જે-અધ્યાય ર્‌ જે 


હુજી કેટલીએ પાશવવૃત્તિએ આપણામાં ભરાઝ બેઠેલી છે. અલ્પ 
વિકાસ પામેલા મનુષ્યમાં તે તે પ્રત્યક્ષરીતે જેવામાં આવે છે, 
એ ખધી વૃત્તિઓ ઉપર દાખ બેસાડવો અને તેમને ઉચ્ચ તથા વિશુદ્ધ 
ભાવનાઓને અધીન ખનાવવી એ યોગીઓના 'ઉપદેશનું એક અ'ગ છે, 
વાચફ | તમારામાં એવી પાશવવૃત્તિ તમે જેઇ શકતા હો તે! તેથી નાઉમેદ 
થશે। નહિ. તસે તેમને જેઈ શકે છે અને જાણી શકે! છે. એ તો! તમારી 
ઉન્નતિની એક ભારે [નેશાની છે; કારણુ કે દુસશ્મનથી અજાણુ રહેવા કરતાં 
તેની હાજરીથી વાફેક્‌ થવું અને તેને છુપાઈ રહેવાની જગ્યાએ જેઈ લેવી 
એ તો તેના ઉપર જય સેળવવાનો માગ" છે; માટે પ્રિય વાચકાં નાઉમેદ 
ન થતાં તમસે એ પાશવવૃત્તિઆને એળખતા શીખો અને જ'મલી 
પડશ્એને જેમ વાદી તાબે કરી દે છે,વેમ તસે તેમને તાબે કરવા ચત્ન કરે. 
એ પાશવવૃત્તિઆ એકવાર ઉપચેોગી અતે સહેતુક હતી. મુદરતેજ 
તેમને તમારા સ્વભાવમાં મૂકેલી હુવી. શેતાનમાંથી તેમની ઉત્પત્તિ થયેલી 
છે, એવું કોઈ સ'્ઠીણું વિચારવાળા ધર્સાપરેશકે! કહું તે! માનતા નહિ. 
તમારી ઉન્નતિને માટે એફવાર એ બહુજ જર્રની ઢુતી. એ ન હોત તે! 
તમે અત્યારે આ સ્થિતિમાં કદાચ નજ હોત; પણુ હુવે તેમની જરૂરીઆત 
રહી“નથી, તમે તે અવસ્થા કરતાં ઘણે આગળ નીકળી ગયા છે. તેમને 
ધિક્કારા નહિ પણુ સટૃહતાપૂર્વજક તમારા પગતળે દખાવતા જાએ અને 
આગળ વધે, તસારી ઉચ્ચ ભાવનાઓના ખળમાં વૃદ્ધિ કરો, પશુ ગચ 
તેટલું બળવાન હોય તોપણુ મનુષ્ય તેને તાબે ફરી શકે છે, તેમ તમારી 
સાત્ત્તિક ભાવનાઓના પ્રભાવ આગળ આ ખધી શજસિક, તામસ્તિક 
વૃત્તિએ દીન બની જશે અને તફુપરાંત તમારી ઉન્નતિમાં સહાયક નીવડશે, 

પષ--ખુદ્ધિ 

અત્યાર સુધીમાં આપણુ જે જે તત્ત્વો જયાં તે બધાં મતુષ્ય અને 
પશુમાં સામાન્ય હુતાં. હુવે આપણે જે તત્ત્વની સમાલેોચના કરવાને 
આર'ભ કરીએ છીએ, તેને ઉદય મનુષ્યમાંજ થચેલે જેવામાં આવે છે. 
એ તત્ત્વોનો વિકાસ કરીને મનુષ્યે પોતાની ઉન્નતિનુ' એક અગ ચિદ્ધ 
કેરી દીધું છે. 

શોાથામાંથી પાંચમા તત્ત્વમાં જે ફેરકારી થાય છે,તે ઘણીજ બેમાલૂમ હેય 
છે. આપણે હુમણાંજ કહી ગયા છીએ કે મેઘષતુષ્યના ૨:ગની મારક એ 


મન અને તેના પ્રડાર ર૨૧ 


તત્ત્વાના સીમાડા એવા મળી ગયા છે કે કયાં આગળ એક પૂરો થાય છે 
અને કયાં આગળ ખીન્નની શરૂઆત થાય છે, તે એઓળખવુંજ સુશ્કેલ છે. 
ખુદ્ધિના વિકાસ થતાં તેનો પ્રકાશ સાહજિક મન ઉપર પડવા લાગે છે અને 
તેની પ્રવૃત્તિમાં વિચારશકિતતુ દર્શન થાય છે. ખુદ્ધિના સામાન્ય વિકાસ- 
માંથી અહુ'ભાવ જન્મે છે. પાંચમાં તત્તતનતો ઉદય થતાં સુધીમાં પ્રાણીને 
માત્ર લાગણીએજ હોય છે; વિચાર્શકિત નથી હોતી; તેને વાસનાઓ 
છે પણુ જ્ઞાન અને ખુદ્ધિયુકત સ'કલ્યશકિત તેનામાં નથી. પ્રજા તૈયાર થઇને 
ઉભી છે પણ જાજ્ય કરનાર રક્તિના ઉદયની રાહુ જોવાય છે. પ્રાણી 
જેના સ્પર્શથી પશુ મઢીને માનવી ખને છે, તે શકિત તે ખુદ્ધિ છે. 

જેટલાંક ઉપલાવગનાં પશુએ માં તેમના સ્વભાવતુ' ચોથુ' તત્ત્વ અર્થાત્‌ 
સાહજિક મન વધતાં વધતાં છેક ખુદ્ધિના સીમાડા સુધી જઈ પહોંચ્યુ 
છે, એવું તેમની યુતિ ઉપરથી જણાય છે. જે પરુએ ધણી પેઢીથી મતુ* 
ષ્યના સમાગમમાં આવેલાં છે, તેમનામાં ખુદ્ધિતુ તત્ત્વ કેટલેક અ શે પ્રસ્કુ 
ટિત થચેલુ' જવામાં આવે છે. બુદ્ધિના ઉદયની પહેલી નિશાની અ હે શાવ- 
ની જાઝૃ તિ છે. 

નીચલા વગનાં પશુએમાં અહુભાવ અથવા અસ્મિતાતું તત્ત્ત ખહુજ 
અલ્પાંશે વિકસિત થયેલું હોય છે, તેમના જ્ઞાનની સીમા કેવળ લાગણીએ।- 
માંજ પરિસમાપ્ત થાય છે. તેમના જીવનનો વ્યવહાર પણુ યત્રવત્‌ 
થતે। આવે છે. તેમના મનને! વ્યાપાર માત્ર સાહજિક મનના પ્રદેશમાંજ 
પ્રવતે" છે અને તેની અદર શરીરને નિભાવવાની વૃત્તિઓ અને 3ચ્છાએ 
ઉપરાંત બીજા કશાને। સમાવેશ થતો નથી. ત્યારપછી તેમનામાં સામાન્ય 
સ્ાનદશાનોા ઉદય થાય છે; પણુ તેનાવડે તેઓને ખાહ્યજગતનુંજ કાંઇક 
ભાન થાય છે. તેએ। તેમનાં સુખદુઃખ, ભયડલેશ, યોજનાઓએ,કે ઇચ્છાઓવિષે 
વિચાર કરવા કે તેમના પોતાના તેમજ બીજાના અતુભવોની તુલના કરી 
તેમાંથી સાર કહાડવા સમર્થ હોતાં નથી, તેમને આંતદૃંષ્િના સ'પૃર્ણું 
અભાવ છાય છે, 

અસ્મિતાને ઉદય થવાની સાથે માભ્ુસમાં “ હુ છુ ” એવી કાંઇક ભા- 
વના જાગ્ટૃ્ત થાય છે, તે પોતાની બીજાઓની સાથે સરખામણી કરવા માંડે 
સેં ત્થા પોતાના તેમજ પારકા અતુભવે। વિષે વિચાર કરવા લાગે છે. હુવે 
તે પોતાના મન તરક દૃષ્ટિ નાખી શકે છે અતે વાં શું શું' પડયુ છે,તેની નોંધ 
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લે છે. આંતદ ષ્રિની શરૂઆત થતાં વ્ગી“કરણુ, વિશ્લેષણુ, તુલના, અતુમાન, 
ઉપપત્તિ વગેરે માનસિક ક્િયાઓની શરૂઆત થવા માંડે છે. નવા વિચારો 
તેના મનના પ્રદેશમાં દાખલ થતા જાય છે અતે ખુદ્ધિ વેને ગ્રહુણુ કરીને 
સાહુજિક મનને સૉપતી જાય છે. હુવે તે પરાવલ'ખી મટીને સ્વાવલ'બી ખન- 
તો. જાય છે. પ્રથમની યત્રવત્‌ અવસ્થાને હુવે તેણે પાછળ મૂકી દીધી હેય છે. 

એ અસ્મિતાની નાનકટી ચીણુગારીએ ભારે પરિણામ નીપજાવ્યું છે. 
સાદામાં સાદી બુદ્ધિના અર્ધવિકસિત કિરણુમાંથી આજે નએેઇએ છીએ તો 
મનુષ્યની ખુદ્ધિમાંથી પ્રકાશનાં પૂર વહી રહ્યાં છે. એ અસ્મિતાતુ' સ્વરૂપ સ- 
મજવું સહેલુ છે પણુ તેની બ્યાખ્યા ખાંધવી ઘણી અઘરી છે. એક લેખકે 
બહુંજ પરિમિત શખ્દોમાં કહ્યું છે કે અસ્મિતા વગર મનુષ્યને જ્ઞાન થઈ શકે 
પણુ તેને જ્ઞાન થયુ' છે એયુ' ગ્ઞાન તેને ન થર્ડ શકે. આ રીતે ખુદ્ધિનેો 
આવિર્ભાવ થયા પછી મતુષ્યશજતિએ આજસુધીમાં વિશાળ જ્ઞાનનો ભ્ર'ડાર 
પેદ્દા કર્યો છે; પણુ હજી આગળ ઉપર તેને જે ઉશ્ચ તત્તવદર્શનની પ્રાતત 
થવાની છે, તેની સરખામણીમાં તેનું અત્યારસુધીતુ' જ્ઞાન કશા હિસાખમાં 
નથી. સતુષ્યની ખુદ્ડિ જ્ઞાનના એક પછી એક કોઠા સર કરતી જય છે અને 
આગળ જતાં આધ્યાત્મિક મનમાંથી વહુન કરતે! પ્રકાશ જેમ જેમ તેના ઉપર 
પડતે! જશે, તેમ તેમ સાનના કેટલાએ પ્રદેશ તેની આગળ ખુલ્ક્ષા થઇ જરો; 
અને હાલ સ્વપ્તે પણુ ન કેલપાય એવાં પરાકેમો લે કરી બતાવશે; પણુ એ 
માનવી! મગર્‌૨ ન થા. તારી બુદ્ધિ તે તારી શકિતએની ગણત્રીમાં ત્રીજે 
ન'ખરે છે. સાહુજિક મનથી ખુદ્ધિ જેટલી બ્રેષ્ઠ છે,વેટલુંજ છુદ્ધિના કરતાં પણુ 
શ્રેષ્ઠ એક બીજી તત્ત્ત છે અને તેની ઉપર સક તત્ત્વ તો! એડું છે કે તેને માટે 
જગતની ભાષાઓમાં શખ્દ નથી, તેની વ્યાખ્યા કરતાં વાણી વિરમી જાય છે. 
એ બે તત્ત્વોનો વિકાસ તો હુજી લગભગ નથીજ થયે; માટે બુદ્ધિના ચમ- 
«કારથી અ'જાઈ જતો નહે અને ખુદ્ધિજ મતુષ્યતુ શ્રેષ્ઠ તત્વ છે અને તેની 
ઉપર કાંઈજ નથી એમ માની બેસતા નહિ. 

નિગ્રહ તત્ત્વવેત્તાએના અભિપ્રાય પ્રમાણે એકવાર જ્યાં અસ્મિતાને 
ઉદય થયો અને “ હુ' કુ' ” એવી ભાવના જ્યાં જાગૃત થઇ કે તેની સાથેજ 
જીવની પ્રાકુત જીવત જીદગી શરૂ થાય છે. હજી આધ્યાત્મિક જાગ તિને તો 
અહુ વાર છે. માત્ર હું હેસ્તી ધરાવું છુ' ” એવું ભાન જીવને થવા માંડે છે 
તેને ઉદ્દેશીનેજ આ કથન છે. એ અવસ્થા શર્‌ થતાં તેના પ્રામુત જીવનને 
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પ્રારંભ થાય છે. અત્યારસુધીનું વેનુ' જીવન અર્ધનિદ્રિત અર્થાત્‌ અપૂર્ણું 
સ્ઞાનદશાથી વ્યાપ્ત હેતું. હવે તેનો પ્રાજુત જન્મ થચે! એમ કહી શકાય. 
અલખત્ત, હુજી તેને ઘણાંએ પગથી આં ચડવાનાં છે. ઘણીવાર આગળ વધી 
વધીને પાછા લપસી પડવાતા પ્રસંગો અને ભારે ભારે કસોટીઓ આવવાની 
છે; પણુ ચડતાં, લપસતાં, આગળ વધતાં, પાછા ઢુઠતાં જીવ તો પ્રગતિજ 
ઝચે* જાય છે, ખરૂ' જતાં કોઇનું' અધઃપતન છેજ નહિં, જીવમાત્ર પ્રગતિ- 
પ'થના પ્રવાસીએ છે. કોઈ મ'ઠ તો કેઇ ત્વશ્તિ એમ શા પોતપોતાના વેગ 
પ્રમાણે પૂણુ અવસ્થા તરફ ફૂચ કર્યા જાય છે. આપણી ખાહ્યદૃષ્ટિએ દેખાતાં 
સ્ખલન અને પતન એ વાસ્તવમાં તેમ નથી;પણુ પરિપકવ દશાને પામવાનાં 
પગથીઆંજ છે. 

સાહુજિક મત અને બુદ્ધિના સખ'ધમાં આપણે મહેત્ત્તવના પાઠે શીખી 
લેવાતા છે; માટે છઠ તત્ત્વ તરફ્‌ દેષ્ટિ કરતાં પહેલાં એ બેઉનુ' સમ્યક્‌ અવ- 
લે।કન કરી લઈએ. 

ખાસ ધ્યાનમાં રાખવાલાયક અગત્યની ખામત તો એ છે કે ખુદ્ધિના 
વિકાસ થયાથી પ્રાણીમાં “ સારાપણુ' ” અર્થાત્‌ સદાચારની વૃદ્ધિ થવીજ ન્ને- 
ઇએ, એવે કાંઈ ચોક્કસ નિયમ નથી, એટલુ' તે! ખર્‌' કે બુદ્ધિનો વિકાસ થ- 
વાથી પ્રાણીને ઉધ્વ'ગતિ કરવાને એક પ્રકારનો વેગ તો મળે છેજ; પણુ ફેટ- 
લાંક પ્રાણીએના ઉપર પાશવપણાનાં એવાં ગાઢાં પડે બાઝી ગયાં છાય છે, 
સ્થળતાતુ એડું આવરણુ ફરી વળેલું હોય છે, ફે ખુદ્ડિના વિકાસ થવાથી 
તેએ તેમતી પાશવવાસનાએ તથા સનેવૃત્તિઓને તૃપ્ત કરવા ઉલટાં 
વધારે શકિતમાન થાય છે. મતુષ્ય એવા સ'જેગામાં મૂકાએલે। છે કે જે તે 
ધારે તો પાશવજીવનમાં પશુના કરતાં પણુ ધણુ! આગળ વધી જાય, પશુ- 
એતુ' જીવન તેમના સ્રાહુજિક મનવડે નિયમિત થતુ આવે છે; તેથી કરીને 
તેમની પુતિએ હમેશાં ઝુઢરતના નિયમસ્ુજબજ થયા કરે છે. પશી તેની 
અ'દર રહેલી કુદરતની પ્રેરણાતુસાર વર્તન કરે તેમાં કશુ' ગેરવાજબી નથી; 
પણુ મતુષ્યની વાત જૂદી છે. તેનામાં બુદ્ધિના અને સારાસારતા જાણુવાની શ- 
કિતને! વિકાસ થયે! હોય છે; તેથી કરીને તે જાણે છે કે પડ્ુની માફૂક વ્યવ- 
હાર કરવો એ તેનામાં રહેલા ઉચ્ચતમ તત્ત્વને નામોશી લગાડનારૂ' છે; 
અથવા તેને પશુતા કરતાં પણુ હેલકે 8૨જજે લઈ જનાર્‌' છે, તે આટલુ' જ- 
થતો હોય છે તે છતાં તે પોતાની બુદ્ધિને પાશવબ્યવહાર તરક વાળે છે અને 
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એ રીતે પશુને છાજતા ઉપભોગ અને તેને ભોગવવાનાં સાધને અને ઉપાયે 
પશુના કરતાં પણુ વધારે મોઢા પાયા ઉપર શે।ધી કહાડે છે. પશુએ। તેમની 
મુદરતી હાજતોની હુદતું ભાગ્યેજ ઉલ્લ'ધન કરે છે. એ પરાક્રમ તો એકલા 
માણુસથીજ થઈ શકે છે ! મતુષ્યમાં જેમ ખુદ્ધિના વિકાસ વધારે તેમ તેના" 
સાં ક્ષુદ્ર વાસનાઓતું માબલ્ય વધારે હોય છે.વળી એ વાસનાએ। અને લાલ- 
ચાની વિવિધતા અને તેમને તૃપ્ત જ્રવાનાં સાધને પણુ તેની પાસે વિશેષ 
હેય છે.ઘણીવાર તો વે તરેઢુ તરેહુની લુદ્ર ભોગેચ્છાએ ઉત્પન્ન ફરે છે અથવા 
તે પાશવવૃત્તિના પાયા ઉપર પોતાની ખુદ્ધિવડે અવનવા ભૈગવિલાસનો 
સામગોએ રચે છે. ખાવા પ્રકારના જીવનનુ' 3' પરિણામ ભાવે તે ગુપ્ત- 
વિદ્યાના જનણુનારાઓને સુવિદિત છે. તેએ કહે છે કે આવાં સાણુસાને સુન: 
પરુચે।નિમાં પ્રવેશ કરવે। પડે છે અને એ પ્રકારની ઘણી લાંબી વાટે પ્રવાસ * 
કર્યા પછીજ તેમને પાછા મનુષ્યશ્રોણીમાં આવવાને અધિકાર પ્રાપ્ત થાય છે. 
પશુના કરતાં પણુ એક રીતે તેમની અવસ્થા વધારે ડુ:ખપ્રદ છે; કારણુ કે 
એક સમય ભોગવેલી ઉચ્ચ સ્થિતિ અને ત્યાંથી થએલા અધઃપતનની તેમના 
મન ઉપર ઝાંખી છાપ પડેલી હેય છે. આ દુઃખપ્રદ સ્થિતિ નીચલી પૃણી- 
એમાંથી ઉત્કાતિ કરીને આવેલાં પશુએની હોતી નથી.કોઈ સુસ સ્કારી મતુ- 
પ્યને ભ્નાગ્યવશાત્‌ છેક રાનીમતુષ્યોના ભેગાં રહેવાની ફરજ પડે તો. તેથી 
તેના મનને જે ફટ થાય તેની કલપના કરવાથી આવાં હુતભ્નાગ્ય પ્રાણીઓનાં 
દુઃખનો ખ્યાલ આવી શકે. 

માટે સાવધાન થાએ।,પશુજીવનમાંથી ઉત્કોન્તિ પામીને તસે મતુષ્યજી- 
વનમાં પ્રવેશ ફર્યો છે. હુવે તમારામાં રહેલા ઉચ્ચ અ'શે! પાછા પાશવજીવન 
ભરફ ન ધસડાઈ જાય તેને માટે નિર તર સાવચેત રહેજે. હમેશાં તમારી ટૃછિ 
ઉન્નતિ તરફજ રાખને, “પ્રગતિ” ને તમારે મુદ્દાલેખ ખનાવી રાખજે, પા- 
શવવૃત્તિ તમને કોઈ કોઈ વાર નીચે ધસડવા નર કરશે, પણુ તે વખતે તમાર્‌' 
આદ્યાત્મિક મત તમને ઉચે ખેચવા પ્રયત્ન ફરતુ'જ રહેશે અને આ ખે'ચ- 
તાણુમાં ટકો રહેવાનું તમને હમેશા બળ આપ્યાજ કરરે. ખુદ્ધિ એ આધ્યા- 
(ત્મિક મન અને સાહેજિક મન એ બેની વચ્ચે આવેલી છે અને તેથી લેના 
ઉપ૨ બેઉ અસર નીષજાવી શકે છે. ઉચે જવુ' અને નીચે પટકાવું એ તમારા 
હેપ્થમાં છે,તમારો મદદગાર, તમારે સાચો માગદર્શક તમારી અ'દરજ રહેલો! 
છે. હમેશાં તેના તરક દષ્ટિ રાખતા રહેજે અને પ્રાણાંતે પણુ નીચે ઘસડાતા 
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ધમમના. આકા 
---------------કકકકાગાણનાાાામાાાાણતાસાાતતાસતાતાાસાાાતાણણણણઇબડળાઝાતતતાતસમતાતતણણણસતાણાતાણણાાતાાલ 
નહિ, તમારામાં રહેલી અસ્મિતાને પ્રકટ કરો અને પાશવવૃત્તિતું હમન કરે. 
તમે અમર આત્મા છે અને આગળ ને આગળ વધારે દિવ્ય જીવનમાં પ્રવેશ 
કેરવા સરજાયા છે તે યાદ રાખને, 





ઝષ્યાય રે ગો-ગાપ્યાલિજ% તણો 





ગયા અધ્યાયમાં આપણે મતુષ્યતા ચોથા અને પાંસમા તત્ત્વનું” અર્થાત 
સાહજિક મન અને ખુહ્રિતું અવલોકન કરી ગયા. તે પ્રસગે કહેવામાં આવ્યું 
હેતુ' કે માનવજાતિમાં ચોથા તત્ત્તનો તો પૂરેપૂરો આવિર્ભાવ થઇ ચુકચે છે 
અને પાંચમા તત્ત્વને સીમાડે પણુ એળ'ગાચે। છે. આપણામાંથી કેઈ કોઈ 
વ્યકિતએ પાંચમા તત્ત્વનો મોટો ભાગ પોતાનો કરી લીધે છે; જે કે ખરૂ" 
જેતાં તો એમાંએ હુજી ઘણું નવુ પ્રાપ્ત કરવાનું અવશ્ચિષ્ટ ર્યું છે. વળી 
આપણામાંથી પણુ એવાં ઘણાં માણુસો છે કે જેમના જ્ઞાનની મર્યાદા ચોથા 
તત્ત્વની સીમા એઓળ'ગીને આગળ નથી વધી અતે ખુહ્ધિનું તો તેમનામાં છેક 
ઝાંખુ ઝાણુ અજવાળીુ'જ થવા લાગ્યું છે. જેએ જગલી સતુષ્યોમાં ગણાય છે 
તેમનેજ માટે આ કથન નથી પણુ સુધરેલી પ્રજામાં ગણાતાં માણુસોમાંનાં 
ઘણુાંખરાંને આ હકીકત લાગુ પડે છે, તેઆ હુજી સ્વત'ત્રપણે વિચાર કરી 
શકતાં તથી અને ઘેટાંનાં ટોળાની માફેક અસુક આગેવાનેોનાં દોર્યા દોરાય 
છે; પણુ મધુ જેતાં માનવજાતિ પ્રગતિના પથ ઉપર આરૂઢ થએલ્લી છે અને 
ધીમી પરતુ અસુક રીતે આગળ પ્રગતિ ફચે? જાય છે. જેઓ પહેલાં કહિ 
પણુ જાતે વિચાર કરતા ન હુતા તેએ હવે વિચાર કરવા લાગ્યા છે અને ઘણી 
ખરી ખાખતોમાં કાર્ય કાયણુ વિચારતા થયા છે. 

આપણે હુમણાંજ જોઇ ગયા કે વર્તમાન મતુષ્યોમાંનાં ઘણાંખરાંતા 
ખુદ્ધિતત્વનો અલ્પમાત્ર વિકાસ થયો છે અને આખી માનવપ્રજએ તે 
બુદ્ધિના પ્રદેશમાં માત્ર થાડાંજ પગલાં ભર્યા છે. એવી સ્થિતિમાં જેમણું અસા- 
ધારણુ આત્મિક પ્રગતિ કરી હોય એવાં વિરલ સ્રોપુરુષો(સિવાય મનુષ્યોમાં 
રહેલો બુદ્ધિના કરતાં પણુ વધારે ઉચ્ચ તત્ત્વોનું સ્વરૂપ સાધારણુજનતાથી 
સમજી શકાયજ નહિ. એ લો આધળે જન્સેલે। મતુષ્ય તેજની કહપના કરે 
અથવા ખહેરેો જન્એેલે। માણુસ શખ્દતી કલ્પના કરે તેના જેવું અસાધ્ય છે, 
યોગ. ૧૫ 
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માણુસ પોતાના અનુભવને આધારેજ કલ્પના અતે જ્ઞાનની ધારણા કરી શકે 
છે, જેણુ કદિ ગળપણુ ચાખ્યુંજ નથી તે ગળપણુને ખ્યાલ કરીજ કૈમ શકે ? 

પણુ જેએ। ખ્રહ્ધાવિયાને લગતાં પુસ્તકો તરફ્‌ સ્વાભાવિકરીતે આકર્ષાય છે; 
તેમને કોઇ ને કોઇવાર એવા કેટલાક અનુભ્નવો। મળ્યા હેશોજ કે જેમની મદદ- 
થી તેએ છઠ્ઠા તત્ત્વનું સ્વરૂય કાંઇક સમજી શકશે. ગુપ્તવિધાનુ' સાન શેળવવા 
તરફ મનનુ' વલણુ થવું એજ પ્રસ્કુટિત થવાની તૈયારી ફરતા આધ્યાત્મિક 
મનની નિશાની છે.આ ઉપરથી એ: લુ તે કહી શકાય કે તેમના જ્ઞાનના પ્રદે- 
શમાં આધ્યાત્મિક મત ધીરે ધીરે પોતાને! પ્રભાવ ખતાવવા લાગ્યુ' છે; જે કે 
તેનો પૂણુ પ્રકાશ થવાને હુજી ઘણા। જમાના વહી જરે તોપણુ ઉપર કહ્યાં 
તેવાં મનુષ્યોના જીવનમાં આધ્યાત્મિક મનની શુભ અસર તે। થવા લાગીજ 
છે એમાં કશે! સ દેહુ નથી. આધ્યાત્મિક મનની જાગૃતિની પ્રારંભિક દશામાં 
એક ચોક્કસ પ્રકારની બેચેની અને અસ તોષતે। અતુભર થાય છે અને સત્યના 
રસ્તાપર ચડતાં સુધી એ માનસિક વ્યથા ચાહુ રહે છે. ત્યાર પછી પણુ તે 
છેક નિર્મૂળ તો નથીજ થતી; કારણુ કે સાનના નાના નાના ટુકડાએથી 
આત્માની ભુખ નથી ભાંગતી; પગુ કોઈએ નિરાશ થવુ' નહિં, આ બેચેની 
તો આત્મસૂર્યના ઉદયના શુભ ચિન્હુરૂપ છે. 

આ અધ્યાયના અ/તમાં આધ્યાત્મિક જાગૃતિ જેવી રીતે થાય છે, તે વિષે 
જાઇક કહેવામાં આવશે; તેથી ફરીને વાચક પોતાને કોઇ કોઇવાર થએલા 
અને।ખા અતુભવોતુ રહેસ્ય સમજી શકશે, હુવે આપણે મતુષ્યતુ' છડ તત્ત્વ 
જેને આધ્યાત્મક મન એવુ' નામ આપેલુ' છે, તેનુ* સ્વરૂપ સમજવાને। કાંઇક 
પ્રયત્ન કરીએ. 

જેમને આ ભૃસિકામાંથી આવતા જ્ઞાનપ્રવાહુને કાંઈક ઝાંખો પણુ અતુભવ 
થએલે। છે તેમના સિવાયના અન્ય વાચકોને આ અધ્યાય “ અ'ધારી મરડી ” 
જેવે। અથવા તો નહિ સમજાય એવા જ્ોયડા જેવે। જષાશે,એની પણુ પેલી પાર 
રહેલુ સાતસુ તત્ત્વ જે આત્મા છે તે તો ઘણિ।જ વિકાસ પામેલા અને અત્ય'ત 
ઉન્નત થએલા ચોા!ગીઓના સિવાય સર્વને અગમ્યજ છે, એવા યોગી અને 
આપણી વચ્ચે જમીનઆસ્માન જેટલુ' હેજી અ'તર છે; છતાં પણુ આત્માનુ 
સ્વરૂપ કેવુ' છે તેના સહેજસાજ ખ્યાલ આપવા પૂરતું અગે એના સ'બ'ધમાં 
કાંઇક કહેવામાં આવશે. પ્રારશમાં તો આત્મા જેવુ' એક તત્ત્વ છે એટ- 
લુંજ યાદ રાખી લેવાની જરૂર છે; કારણુ કે આત્મા અને ખુદ્ધિની વચમાં પૂક્- 
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રૂપે જેનુ આપણે અત્યારે અવલેકન કરવા માગીએ છીએ તે આધ્યાત્મિક 
સન આવેલું છે. એ આધ્યાત્મિક મનતુ' સ્વરૂપ અને તેતી પ્રકિયા એટલી તો 
આનદ અને વિસ્મયજનક છે કે હાલ તો આપણે આત્માને બાજુએ મૂકી 
તેટલાથીજ તૃપ્ત થઇએ એમ છે. 
દ--આરેયાત્મિક મન 

આ આધ્યાત્મિક મનને કેટલાક મનોવેસ્ઞાનિકોએ “ સ્રાનાતીત મનઃ'શવું 
નામ આપેથું છે, તે પણુ ચેોગ્યજ છે; કારભુ કે સાહજિક મત અથવા ગેાણુ 
વૃત્તિ તે પણુ ત્તાન અથવા ખુદ્ધિની ખહારતુ' તત્ત્ત છે; પણુ આધ્યાત્મિક મન 
જેટલું બુદ્ધિની ઉપર છે તેટછુ'જ સાડુજિક મન તેનાથી નોચે છે, તેથી કરીને 
તેને સાહજિક મનથી જૂદઠાતરીકે એળખવા વાસ્તે તેને જ્તાનાતીત મન 
કહીએ તો ખોટુ' નથી. 

આધ્યાત્મિક મનનો પ્રત્યક્ષ અતુભવ તે આપણામાંથી ઘણાજ થોડાને 
થયે। હુરો; પરતુ “ આપણી અ'દર એવું કાંઈક ?' છે કે જે આપણુને 
વારવાર વિશુદ્ધ ભાવનાઓને પોષવાની,ઉમદા કાચા કરવાની અને ઉન્ઞત જીવન 
ગાળવાની પ્રેરણુ। કર્યાજ કરે છે, તે “ કાંઇક ” ને! તે હુવે આપણામાંથી 
ઘણાકને અતુજવ થવા લાગ્યો છે અને જેમને આત્માનો ઘણે।જ ઝાંખેા પ્ર- 
કાશ પ્રાપ્ત થયે! હોધ અને તેમનાં જીવતપર તેની અસર થતી હોય પણુ 
જેને તેએ! જાસુતાં ન હોય એવાં તે। ઘણું માણુસો। નીકળી આવરે. સારાંશમાં 
આખી માનવજાતિ આત્માને! પ્રકાશ ન્યૂનાધિક પ્રમાણુમાં અતુશવી રહી છે; 
પરતુ એ પ્રકાશ એવા ઘટ્ટ પડદામાં થઇને આવે છે કે તે નડે જેવોજ 
અની જાય છે; પણુ મતુષ્ય ધીમેધીમે એ સ્થળ આવરણેાને ઉકેલતે! જાય છે 
અને એક સમય એવે પણુ આવશે કે જયારે સમગ્ર માનવજાતિ એ પ્રકાશને 
અતુભવ કરશે, 

માનવજીવનમાં આપણે જે કાંઈ પવિત્ર, સુંદર અને ઉદાત્ત અ'શે। ને- 
જીએ છીએ તે ખધાને મૂળ પ્રવાહું આધ્યાત્મિક મનમાં ઉત્પન્ત થયા પછીજ 
સામાન્ય સાનના પ્રદેશમાં દાખલ થાય છે. ઉત્કાન્તિકમમાં પ્રયાણુ કરતા 
માનવીને જે કાંઇ ઉદારતા, ધાર્મિકતા, પ્રેમ, દયા,નિ:સ્વાર્થ પરાયણુતા, ન્યાય 
નૃત્તિ, બ્રાતૃભાવ ગગેરે પ્રાપ્ત થયાં છે તે ખધાં ધીમે ધીમે પ્રસ્કુટિત થતા 
આધ્યાત્મિક મનમાંથી પ્રકટ થયાં છે. વેના ઈશ્વરપ્રત્યેના અને જાતિભાઇએ 
પ્રત્ચેનો પ્રેમ પણુ ત્યાંથીજ આવેલે। છે.હેજી જેમ જેમ આ તત્ત્ત વધારે વધારે 


૨૨૮ મોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ જે-અધ્યાય ૩ જે 


પા ગયયખયનય-ઝ૦૦ઝઝઝઝનનનન્નનનન------------- 
પ્રસકુટિત થતું જશે તેમ તેમ મતુષ્યની ન્યાયની ભાવના વધારે વિશાળ અને 
ઉદાર ખનશૈ; તેની દયાની સીમા વધારે વિસ્તૃત થશે; તેના ભ્રાતૃભાવ અને 
પ્રેમમાં નવા ૨'ગો। પ્રકઢી નીકળશે. સાશંશમાં જેને આપણે સાત્ત્વિક ભાવનાએ। 
કહીએ છીશ તેને સુંદર વિકાસ નેવામાં આવશે; અને તેમ થતાં તે *%્સુ- 
ખ્રિસ્તે આપેલે। દેવી ઉપદેશ; ( જેતુ' રહસ્ય ખ્રહ્ઘાવિઘા જાણુનારાએને સુવિ- 
દિત છે પણુ તેના આધુનિક અનુયાયીઓએ હુજી સમજી શકયા નથી ) કે 
« તું તારા પ્રભુતે તારા ખરા અ'ત:કરણુના પ્રેમથી, શુદ્ધ મનથી અને 
આત્માના સાચા ઉમળકાથી ચહાજે અને તારા પાડેોશીતે પણુ આત્મ- 
વત્‌ ગણીને ચહાજે, 7” તે ઉપદેશસુજબમ મતુષ્યો આચરણુ ડરવા લાગશે. 

જેમ જેમ આધ્યાત્મિક મનની સ્કુ્તિ થતી જાય છે;તેમ તેમ આ જગત- 
તુ' નિયમન કરનાર કોઈ વિરીષ સત્તા હોવીજ નેઇએ શવેો વિશ્વાસ ટઢ 
થતો જાય છે અને એ વિશ્વાસની વૃદ્ધિની સાથેજ બ્રાતૃભાવ પણુ વધારે ઉ- 
દાર અને વ્યાપક ખનતે। જાય છે, આવા પ્રકાથતુ' સાન સાહુજિક મનમાથી 
તો સ'ભવેજ નહે અને ખુદ્ધિ પણુ તેનો અનુભવ કરાવી શકે નહિ. આધ્યા- 
ત્મિક મન બુદ્ધિથી વિપરીત નથી પણુ તેનાથી આગળ છે અને જે સત્યોેને તે 
જોઈ શકે છે તે ખુદ્ધિને અપણુ કરે છે, ખુદ્ધિ તેમના ઉપર વિચાર કરી 
શકે છે પણુ તેમની ઉત્પત્તિનું સ્થાન ખુદ્ધિ નથી, 

મતુષ્યને ઇશ્વર સખ'ધી જે કાંઇ સાચી અને પરિપૃણું ભાવનાઓ 
પ્રાપ્ત થએલ્લી છે તેમની ઉત્પત્તિ બુદ્ધદ્રારા થએલી નથી. ખુદ્ધિએ તેના 
[વિષે વિચાર ચલાવ્યા છે, સરખામણીએ કરી છે, સારાસારની 
તુલના કરી સત્ત્વ નીચોવી કહાડયાં છે, સ'પ્રદાચો અને વાદ રચ્યા છે, 
એ વાત સાચી છે. વળી મનુષ્યોની વચ્ચે પરસ્પર કેવા પ્રકારનો સ'ખ'ધ 
હોવે! જેઈએ તેને નિર્ણય પણુ ખુદ્ધિ નજ કરી શકે. દાખલાતરીઝે માણુસ 
પાતાના જતિભાઈએ તથા અન્યાન્ય પ્રાણીઓપ્રત્યે શામાટે દયાળીપભે 
વર્તે છે તેનાજ વિચાર કરે, શું પ્રેમ અને દયાતુ' મહુત્ત્ત તેને ખુદ્ધિદ્રારા 
સમજાઇ ગયું છે તેથી ! તેમ તો ખનેજ નહિ;કારણુ કે એકલા લૂખા વિચારથી 
મનુષ્યના હૂંદયમાં દયાતું ઝરણુ નથી ફૂટતું. વસ્તુસ્થિતિ તો ગમેવી છે કે મનુ- 
પ્યની અ'દરના બ ધારણુમાંના કોઇક અજ્ઞાત સ્થાનમાંથી એવી ભાવનાએ। અને 


કકાર ન ક ક હ સસ ક રુૂકૂકક્ટક્કક્કડ-ક્ય્ક્કકક:-ટં 
* જગતમંના સવ મુખ્ય ધમોના મૂળ પુસ્ષ્રોના ઉપદેશ ખાવી મુદ્દામ ખાખ 
તોામાં એકબીનનને મળતાજ હેય છે. 


આધ્યાત્મિક તત્ત્વો ર્ર્બ 


વિચારે! પ્રેરાયા કરે છે કે તેના પ્રભાવને લીધે તેને દયા અને ગ્રેમતું ધોરણુ 
સ્વીકાર્ચે.જ છૂટકો છે; ન સ્વીકારે ત્યાંસુધી તેને માનસિક વ્યથા અને બેચેની 
થયાજ કરેછે.આ ભાવનાએ અનેવિચારો બીજી ભાવનાએ તેમજ વાસનાઓના 
જેવુ* ખરેખરૂં અસ્તિત્વ ધરાવે છે;અને જેમ જેમ મનુષ્યની ઉન્નતિ થતી «ય 
છે તેમ લેમ તેમની સ”ખ્યા અને પ્રસાવમાં વૃહ્ધિ થતી જાય છે.ઇતિટાસ આ 
વાતની સાખિતી આપે છે. થોડાંક શતકપૂ્વેનાં મનુષ્યોના એકબીજા સાથેઃ 
ને। વ્યવહાર જીુએ। અને આજે તેમાં સુધારો થયે છે કે નહિ ? ફરતાને ઠેકા- 
દ્રે પ્રેમ અને દયાએ પગપેસારો કયો. છે કે નહિ? પણુ ફૂલાઇ ન જશે. 
હુજી તે। માનવસ્વભાવમાં એટકુ' પરિવર્તન થતું ચૌલશે કે ભવિષ્યની પ્રશ્ન 
તેમના દષ્ટિખિન્ટુથી આપણા હાલના સોજન્યશરેલા વ્યવહે!રને પણુ કૂર 
ગણી રાની મતુષ્યોમાં આપણી ગણુના કરે તે તેમાં આશ્ચર્ય જેવુ નથી. 

આધ્યાદ્મક ઉન્નતિને પ'થે ચડતા મતુષ્યને સઘળાં માનવીએપ। પોતાના 
ઝુ'ટુખી જેવાંજ દેખાય છે અને તેમનાપ્રત્યે તેનો પ્રેમ પણુ વૃદ્ધે ગત થવો 
જાય છે, બીજાતું દુઃખ જેક તેને ઘણે! સ'તાષ થાય છે અને એ સ'તાપ 
એટલે બધો થાય છેકે તેનુ' દુ:ખ ફેડવાને પ્રયત્ન કર્યા વગર તેનાથી રહે- 
વાછુંજ નથી, વખત જતાં એવે! પણુ સમય આવી ષહેંચરૈ કે જે પારવગરનાં 
કષ્ટ હાથનાં મતુષ્યો ખમી રહ્યાં છે વેમતો સ'ભવજ ઓછે થઇ જશે. માનવ- 
પ્રજાને આત્મજ્ઞાન થતાં પોતાના જાતભાઇઓતું ડુઃખ એટલું બધુ' દુઃખ- 
પ્રદથઇ પડશે કે તેના નિવારણુના ઉપાય સત્વર શેધાશે અને અમલમાં 
મૂકાશે. પાશવજીવનની અધમતાવિરુદ્ધનો ભારે પોકાર છેક આત્માના 
ઉડાણુમાંથી ઉત્પન્ન થાય છે અને ભક્ષે આપણે થોડા કાળ સુધી તેની ઉપેજ્ઞા 
કરીએ તોપણ અ'તે તેના તરક લક્ષ આપ્યા વગર છૂટકેપજ તથી થતે।. 

એક બોધદાયક જૂની દતકથા એવી છે કે દરેક માણુસને અકેક પડખે 
એક એવા ખે સલાહુ આપનારા ફ્રિસ્તાઓ તેની સાથે ને સાથે હૅમેશાં ફર્યાજ કરે 
છે. એક તેને ઉન્નત ભાવનાઓતું અનુસરણુ કરવા પ્રેરણા કરે છે ત્યારે બીજ 
તેને અધોગામી થવાની શિખામણુ આપ્યાજ કરૈ છે.મનની ત્રણુ ભૂમિકાઓને 
ખ્યાલ ડરતાં આ ૬તકથાતું રહુસ્ય તરતજ સમજાણું જય છે. મતુષ્યની 
અહુશાવનાની જગ્યાબે બુદ્ધિને મૂડીશુ' વો તેની એક બાજુએ તેના જૂના 
નીચી ત્રેણીના સ'સ્કાર, ટેવો અને લાલચે! તરફૂ પ્રેશયા કરનાર સાહુજિક 
મન છે અને બીજી ખાજુએ એ તમામ ક્ષુદ્ મતાવત્તિઆને અ'કુશમાં લાવી, 
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ઉન્નતિ ભને પવિત્રતા તરફ ગતિ કરવાની સૂચનાએ। ખુદ્ધિને નિર'તર પ્રેર- 
નાર આધ્યાત્મિક મન છે. ઉચ્ચ અને નીચ મનેવૃત્તિઓની વચ્ચે સાલી 
*્હેતી ખે ચતાણુ તો જનસ્વભાવ્તું અવલે।કેન કરનાર પ્રત્યેક બ્યક્તિને સ્ુવિ- 
દિતજ છે;અને તેની ઉત્પત્તિની બાબતમાં તરેહુ તરેહુની માન્યતાએ। લે।કેમાં 
પ્રચલેત થએલી છે. અસલના વખતના લેકે કહેતા કુ માણુસને પાપ તરફૂ 
શેતાન લલચાવે છે અને દેવ તેવું રક્ષણુ કરે છે; પણુ ખરૂં નેતાં એ દેવ- 
દાનવર્નું યુદ્ધ તો મતુષ્યના પોતાનાજ સ્વભાવના ખે અ'શે। વચ્ચેનુંજ છે. મ" 
નુષ્યના અહેં'ભાવ નીચેની ભૂમિકા વટાવીને ઉપરની ભૂમિકામાં પ્રવેશ કરવા- 
ની તૈયારી કરી શહ્યો છે; પરતુ નીચલી ભૃમિકાનાં આવરણેમાંથી તે પુરેપૂરો 
મુષ્ત થાય ત્યાંસુધી આ ખે'ચતાણુ ચાલુ રહેશે જયારે તે ઉપરની ભૃમિકામાં 
પૂરેપૂરા પ્રવેશ કરી રહેશે ત્યારે આધ્યાત્મિક મનમાંથી પ્રાસ થતા પ્રકાશની 
મદદથી તેને ખધી વસ્તુસ્થિતિ સમજાઈ જરે અને ક્ષુદ્ર મતાવૃત્તિ ઉપર તેને 
અધિકાર પણુ પૂરેપૂરા જામી જશે, ત્યારેજ આ ખે'ચતાણુનો અત આવરે. 
આધ્યાત્મિક મન એ સુંદરમાં સુંદર વિચારો,ભાવનાએ।, કલપનાઓ અને 
આદશેનો એવો અખૂટ ભ'ડાર છે કે ન્યાંથી કનિએ, ચિત્રકારો, શિલ્પીએ, 
વકેતાએ, સમાજઘટકે। ચિર'તન કાળથી પ્રેરણાએ મેળવતાજ આવ્યા છે. 
દ્રછટાનું દૂરદશી પણું અને પયગ'બરની ભવિષ્યદૃણ્ટિ પણુ આને લઇનેજ છે. 
ઘણીવાર પોતાના કામની ભાવનાએના ચિ'તનમાં પૂર્ણ એકાગ્રતા સાધનારા- 
એને એકાએક સુંદરમાં સુંદર વિચાર અથવા ત્તાનને! પ્રકાશ પ્રાપ્ત થાય છે 
અને તેતા ઉત્પત્તિસ્થાનની પૂરી ખખર ન હોવાને લીધે તેઓ કે।0 દેવરેવીની 
કે ઇશ્વરની પ્રેમણાને લીધે આ પરિણામ આવ્યુ' એમ માની લે છે; પર'તુ 
હકીકતમાં તો આધ્યાત્મિક મનના પટલમાં થઇને પ્રવાહિત થતા તેમનાજે 
આત્માના પ્રકાશનું આ ખધુ પોરેણામ છે. આ ઉપરથી અમારા કથનતું 
તાત્પર્ય એવુ નથી કે *મતુષ્યથી ઉચી બ્રોણીના અને ઊસ્વ ભૃમિકાઓમાં 
વસનારા જીવો। તરકૂથી પ્રેરણાએ થતીજ નથી; પણુ તેવી પ્રેરણાએતું વાહુન 
પણુ ઉપરોપ્ત આધ્યાત્મિક મનજ છે.વસ્તુસ્થિતિ એવી હોવાથી મતુષ્ય અભ્યા- 
સના બળવડે પોતાના આધ્યાત્મિક મનને વિકાસ કરીને પોતાના મૃળ 
સ્વરૂપ સાથે એટલે। નિકટનો અતુભવ કરી શકે છે, કે જૈથી કરીને ખુદ્ધિવડે 
કદિ પણુ પ્રાસ ન થઇ શકે એવુ” ઉચા પ્રકારનુ જ્ઞાન તેને સ્વાશાવિકરીવે પ્રાત 
થ8 જાય છે. એજ રીતે કેટલીક ઉ'ચ। પ્રકારની માનસિક શકિતઓ પણુ ચોગા- 
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ભ્યાસીત્તે પ્રાપ્ત થાય છે; પરતુ મુદરતનો કાયદે એવે છે કે જયાંસુધી મનુ- 


ષ્ય તેની ક્ષુદ્ મનોવૃત્તિઓ અને વાસનાએ.ને તાબે કરીને આગળ નથી વધ્યા, 
ત્યાંસુધી એવી શકિતએ। ભાગ્યેજ પ્રાસ થાય છે, ને તેમ ન હોય તો મતુષ્ય 
એ શક્તિઓનો હલકા હેતુએ સિદ્ધ કરવા માટે ઉપચોગ ક્યા વગર રહેજ 
નહે, માટેજ જ્યારે પોતાના સ્વાર્થને માટે પોતાની સિદ્ધિએને ઉપયોગ 
કેજવાની પરત્રા ન રહે એવી સ્થિતિ થાય ત્યારેજ એ સિદ્ધિઓ સાધકની આગળ 
આવીને ઉભી રહે છે. 

આધ્યાત્મિક મનતું અસ્તિત્વ અને ત્યાંથી થતી પ્રેરણાએ અને સૂચ- 
નાઓપતુ' સ્વરૂપ સમજાયા પછી સાધક તેની સાથે વધારે ગાઢ અને અપરોક્ષ 
સ'બ'ધમાં આવતે] જાય છે અને તેદ્ને પહેલાંના કરતાં વિરેષરૂપે પ્રકાશ અને 
પ્રેરણાઓ પ્રાપ્ત થતાં નય છે. આત્માના ઉપર વિશ્વાસ રાખનારને વાર'વાર 
પ્રકાશ અને પ્રેરણાએ મળ્યાજ *રે છે. જેમ જેમ આધ્યાત્મિક મત ઉપરન! 
પડદા અભ્યાસના બળથી વિશેષ આછા અને પારટશ ક બનતા જય છે, તેમ 
તેમ“ અ'તરનેો અવાજ ” વધારે સ્પટ સ'ભળાતે। જાય છે અને નીચલા 
મનની લુદ્ર પ્રેરણાએ। કયી અને આત્માની ઉન્નતિકારક પ્રેરણાએ કયી તે 
એળખવાનુ વિશેષ સહેૅલુ' ખનતું જાય છે. જેમને આ અવસ્થાનો કાંઇક પણુ 
અતુભવ છે તેએ આ વાત સમજીજ ગયા હુરે. જેમને અતુજ્વ ન હોય તે- 
મણે પોતાની આવી સ્થિતિ થતાં સુધી રાહુ નેવી અને સાધનાને ફ્રમ ચાલુ 
રાખવે;કારણુ કે આ સ્થિતતિજ એવી છે કે જેનો બિનઅનુશવીને માત્ર શખ્દો- 
વડે ખ્યાલ આપી શકાતો નથી. એતું વર્ણુન કરવા માટે ભાષામાં પૃરતા 
શખ્દોજ નથી. 

આ અધ્યાયના અ'તમાં આત્માની નાગૃતિને। જે કાંઈ અત્તુભવ આપણુ।- 
માંથી કેઈ કોઈને થચેો। છે અને સાધન તથા અભ્યાસને પરિણામે દરેકને 
થશૅજ તેની કાંઇક રૂપરેખા બતાવવાને। અમે પ્રયત્ન કરીશું. હવે સાલસું તત્ત્વ 
જે આટ્મા છે અને જેનુ સ્વરૂપ હજી આપણે ખહુજ થોડું સમજી શકયા 
છીએ તેના”'સ'ખધમાં કાંઈક વિચાર કરીશુ. 

૭--આરટ્મા 

"રેહુથારી માનવીઓમાંથી ઘણીજ ઉન્નતિએ પહોંચેલા વિસ્લ જને જેને 
શહેજસાજ સમજી શકે છે તે વિષયને હાથ લગાડતાં અમને ઘણાજ સ કોસ 
થાય “છે, શ'તવાન મનુષ્ય અનતની વ્યાખ્યા બાંધીજ કેમ શકે ? આહપ્ા જે 


માનન 
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મતુષ્યનું' સ્રાતસું તત્ત્વ છે, તે પરમાત્માનો એક શ્કુલ્લિગ છે. પરબ્રહ્મારૂપી 
સૂર્યનું એક કિરણુ છે. ચતો વાચો સિષરસન્લે અપ્રાપ્ય સતતા સછ્‌ । જયાં વાણી 
વિરમી જાય છે અને ખુદ્ધિ હારી જાય છે;તેજ આત્મા આપણુ શુદ્ધ સ્વરૂપ છે. 
તેને જાણ એટલે પરમાત્માને જાણી શકે! અને પરમાત્માને જાણુ! એટલે તેને 
જાણી શકે. પરમાત્મારૂપી સસુદ્રના તે એક તરંગ છે, અન'ત રણમાંને તે 
માત્ર એડ કણુ છે.અત્યારસુધી આપણુને ઉત્કાન્તિતા ફેરા ડ્રેરવાવનાર જે ગહ 
પ્રેરકતત્ત્ત આપણામાં રહેૅલુ' કહેવાય છે, તે આત્માજ દે. પારભમાં તે એક- 
લુ'જ હુંતું; ત્યાર પછી બીજા તત્ત્વે। પ્રકટ થયાં; પણુ તેને પૂર્ણ પ્રકાશ, તેને 
નિરપેક્ષ અતુભવ તો છેક છેવટેજ થાય છે. એને પૂર્ણ પણે અતુભવ કરનાર 
વ્યક્તિ અને આપણુ વચ્ચે કેટલુ અ'તર્‌. છે, તેતુ' માપ ખ્રુદ્ધિ કહાપ્ડી શકતી 
નથી, સ્થૂળાતતત્વાનાં આવરણે્‌।થી વી'ટળાઈ રહેલે। પરમાત્મારૂપી અંતને 
તણુખો ચુગોના યુગસુધી પ્રકટ થવાની રાહુ જેતે હતો અને હુજી પણુ બીજા 
અનેક સુગ વીતી જય તેોપપણુ તેની ધીરજ ખૂટે એમ નથી અને તેને પ્રકાશ 
ઝાંખો યડે તેમ નથી. આ આત્મા પ્રકાશવા માંડે ત્યાર પહેલાં તે! મનુષ્યે 
દેવ ખનવુ' પડરે અને તેથીએ આગળ વધવુ* પડેશે. મતુષ્યમાંનુ' કોઇપણુ 
તત્ત્વ પરમાત્મા સાથે સાથી વધારે સામ્ય ધરાવતું હોય તો તે આજ છે, 
કોઈ વિરલ સ'જનેગોમાં આપણુને તેની હાજરીનું ભાન થાય છે, ત્યારે જાણે 
આપણે કોઇ અતિગૃહ તત્વના સાંનિધ્યમાં હોઈએ એવો અનુભવ થાય છે. 
કોઈકે ઉડા તત્ત્શાચિ'તનમાં ડૂબી ગયા હોઇએ, અથવા આત્માના ઉડા સ'દેશ 
સ'ભળાવતું કોઈ કાવ્ય વાંચતા હોઈએ અથવા તેો। કોઇક ભારે આકેતતું વાવા- 
ઝોડું આપણા ઉપરથી પસાર થતું હોય,કે જેની સામે મતુષ્યની મદદ કે 
આશ્વાસન કશા ઉપચોગનાં ન હોય, અગર આશ્ચાસન પણુ દાઝયાના ડામ 
જેવું દુ:ખદ અને મમ'વેધક લાગતું હેય--એવે વખતે આપણા કરતાં કોઇક 
વધારે ઉન્નત આત્માના અપરોક્ષ સાંત્વનની આપણા દિલમાં ભારે ઉત્ક'ડો 
જાગી હોય, ત્યારે આત્માની આસપાસનાં આવરણુ સહુસા થોડા કાળને માઝે 
ખસી જાય છે--તેવે અતિ વિરલ પ્રસ'ગે મતુષ્યને આત્માની ઝાંખી થાય છે 
અને તે હૃદયના ઉપર એવી અમૃતમયી શાંતિનું સિ-ચન કરી જાય છે કે જેની 
શીતળતા અને સેોરશ જી'દગીભર વિસાર્યા' વિસરતાં નથી. એવો એકજ પ્ર- 
સગ પ્રાપ્ત થતાં મતુષ્યનુ' અઆખુ' જીવન પલટાઈ જાય છે, આત્મભાનુના 
ઉષ:કાળના એવા પ્રસ'ગોમાં આત્માતુ' અપરેક્ષ સાન અને અતુશવ થઇ 
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“---ડાાગાણાાાાાાાાસળાાા૦૦૦૦મઝમગાસાઇસણાણસતાલતતાણણતાલાણણાસણતાણણાતણતણતાતાણાણતતમતાણાણાતાણાાાસસાતાતાસાતતાતાાણાાાતાતાતાતાઇ' 
જાય છે. એવે પ્રસગે જીવનનુ” મૂળ ફેન્દ્ર જે પરમાત્મા છે તેની સાથેના આ- 
પણા સ'બધતુ' આપણુને ભાન થાય છે, 

આ વિષયમાં વધારે લખવુ' અશક્ય છે--શક્તિ ખૂટી જાય છે; અને ઝાઝા 
શખ્દ્ો ઉપયોગના પણુ નથી. જેમને આત્માના પ્રકાશને સહેજ પણુ અતુભવ 
થયો છે તેમને આત્મદર્શન પૂરેપૃરૂ* ન થયું હોય તોપણુ તેમને તેના અસ્તિ- 
ત્વ્ું શાન તો થયું છેજ. જેમને તેવો અતુજ્નવ નથી તેમને માટે અમારા 
અધુરા ખ્યાલથી ભરેલાં સેકડો થોથાં લખીએ તોપણુ તે ઉપયેોગનાં નથી. 
આટલા લખાણુથી વાચકને આત્માનો અપરેક્ષ અતુભવ કરવાની મ'દ 8- 
ચ્છા પણુ જે અમે પેદા કરી શકયા હોપએ તો તેટલાથી સતોષ માનીને 
અને સોને આત્મિક શાંતિ પ્રાપ્ત થાએ! એવુ' ઇચ્છીને અમે આગળ ચાલીશું. 

આત્સભાતુતે ઉષ:કાળછા 

કેટલાક સાધકોતું આથ્યાત્મિક મન એવું ધીરે ધીરે પ્રસ્ફાટિત થતું જાય 
છે કે તેમનામાં થતા પશિવિર્તનની તેમને ખખરજ પડતી નથી; ત્યારે કેટલાકના 
પડેદા એકાએક ચીરાઈ જઇ આત્મસાનને। પ્રકાશ ધોધબ'ધ વહ્યો આવે છે. 
કેટલાકને કેઇક વિરલ પ્રસગે આ પ્રકાશને અત્ુભવ થાય છે, એવે વખતે 
તેએ તેમની સામાન્ય અવસ્થ! કરતાં એકદમ વધારે ઉચો ભૂગિકા તરકૂ 
ઘસડાઈ જાય છે; ત્યાં તેમની સ્ઞાનમર્યાદામાં અત્ય'ત વૃદ્ધિ થાય છે. એ અવ- 
સ્થામાંથી જ્યારે તેએ સામાન્ય સ્તાનની દશામાં વ્યુત્થાન પાસે છે, ત્યારે 
પેલી ઉચ્ચ અવસ્થાનું તેમને પૂર્‌ સ્મરણુ તો નથી રહેતું,તોપણુ તેએ પ્રથમ- 
તા કરતાં વધારે ઉચ્ચ સ્થિતિમાં રહે છે. આવી જાતના અતુભવે। જાદે જૂરે 
રૂપે અને વધતીએ છી સ્પષ્ટતાથી ઘણાં માણુસોતે મળ્યા હોય છે અને જેને 
આવી જાતના પ્રકાશની ઝાંખી થએલી છે તેની ધાર્મિક ભાવનાએ ની સાથે 
આવા અતુભવો ગાઢ સબ'ધ ધરાવે છે. ચ્ુખ્તવિઘાને જાણુનારાએ તો આ 
ખધા જૂદા જૂદા અનુભવોને એકજ રૂપમાં જુએ છે. તેએ કહે છે કે એ 
ખીજું' કાંઈજ નહિ પણુ આધ્યાત્મિક મનને વિકાસ છે, કેટલાક વિદ્દાનાએ 
આ અવસ્થાને “ વિશ્વદછિ ” એવું નામ આપ્યુ' છે, તે પણુ વાજબી છે; 
કારણુ કે આ અવસ્થામાં સાધકજીવનની નાનીમોટી, નીચઉ ચ પ્રત્યેક અ- 
ભિન્યક્તિની સાથે પોતાના ધનિણ સ બ'ધને। અતુશવ કરે છે, 

સાધકના આંતરિક વિકાસ, તેના સાષતતું ખળ, લેણ લીધેલી તાલિમ, 
તેની પ્રકૃતિ-આ બપાંની અસર ઉપરોક્ત અતુભવો ઉપર થાય છે; તોપણ 


હ. 
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એ બધા અતુભવોનાં મૂછગત લક્ષણે! તે સામાન્યજ છે. સેથી સામાન્ય 
અતુભવ તે સુ'ખ્યત્વે કરીને પદાર્થ માત્રનું સ'પૂર્ણુ સાન અથવા એક પ્રફાર- 
ની સર્વર્તા કહીએ તો તે ખોટું નથી. આ અવસ્થા ક્ષણવાર ટકે છે અને તે 
પસાર થઈ ગયા પછી જાણે પૉોત્તે કાંઈ અનોખી વસ્તુની ઝાંખી કરી હોય 
અતે તે વસ્તુને શુમાવી હેય તેમ સાધકને ભારૈ મનોવ્યથા થાય છે, ખીજ્ને 
ઝક સામાન્ય અતુભવ પોતાના અવિનાશીપણાના જ્ઞાનને! છે. પોતાનું ખરે- 
ખરૂં અસ્તિત્વ સાધક અતુશવે છે,જે તે ચિર તન કાળથી અસ્તિત્વ ધરાવને॥ 
હોય અને ભવિષ્યમાં પણુ સદાને માટે તે હયાત રહેવાનો છે,એવું જ્ઞાન તેને 
સત્ત થાય છે, વળી એક પ્રકારની સ પૂર્ણ નિર્ભયતા, શ્રદ્ધા તથા વિશ્વાસને 
ઉદય એ પણુ તેના વિકાસનુ' એક લક્ષણુ ગણાય છે. એ ઉપરાંત સાધકના 
અ'ત:કરણુ ઉપર 1વશ્ચવવ્યાપી પ્રેમર્તું એક મોજું ફરી વળે છે, જેતી અ ૬૨ 
નજીકના તેમજ ટરના, સજાતીય તેમજ વિજાતીય, પવિત્ર અપવિત્ર, નીચ 
ઉંચ, છુદ્ર-સર્ષ પ્રાણીસાત્રનો સમાવેશ થઇ જય છે. હં શ્રેષ્ઠ છુ અને અગુક 
અધમ છે એ ભાવના પીગળી જાય છે અને જેમ સૂર્યને પ્રકાશ નીચ ઉચ, 
પતિત પામર-સાના ઉપર સરખીરીતે પડે છે, તેમ આ અવસ્થા પ્રાસ કર- 
નાર વ્યક્તિ સોને સમાન જુએ છે, 

કેટલાકને આવા અતુભવેો એક પ્રકારની ઉંડી ભક્તિના તર ગના રૂપમાં 
પ્રાપ્ત થાય છે. એવું થાય છે ત્યારે તેએ થેડીક ક્ષણુ સુધી ભાવાવિષ્ટ ખની 
જાય છે. વળી કેટલાકને જાણૂ સ્વષ્ન આવી ગું હોય અથવા કેઈ ખઠારની 
શક્તિ તેમને ખળપૂર્કક ઉચકીને કોઇ ઉચ્ચ ભૂમિકામાં લઈ ગઇ હોય અને 
ત્યાં જણે સર્વવ્યાપી તેન્નેરાશિતું દર્શન થઇ ગયું હોય એવે; અનુભવ થાય 
છે. કેટલાકને તેમતી નજર આગળ અઝુક સત્યો સ'સાના રૂપમાં દૃષ્ટિગોચર 
થાય છે અને તે સ'સ્ઞાએનો ખરો અથ તેમને પાછળથી ચોગ્ય સમયે સમજાય છે. 

આવો અતુભવ એકવાર થયા પછી સાધકના મનની અવસ્થામાં ભારે પરિવ- 
રતન થાય છે.જાણું અસલ હૅતે। તે માણુસજ તે ન હોય એટલે બધે ફેરફાર થઇ 
જાય છે. એ અવસ્થાનાં સ સ્મરણુ। કાળે કરીને ઝાંખાં થઈ જાય છે, તોપણ 
તેના સંસ્કારને લીધે તેને દિલાસો અને આત્મખળ મળ્યા કરે છે અને ખાસ 
કરીને ખા[દ્ધજનિત તકવિતકોના વાવાઝોડાના સપાટાને લીધે જયારે તેની 
શ્રદ્ધા ડેગમગવા લાગે છે, ત્યારે આ અતુભ્વવોની સ્મૃતિ તેને ટકાવી રાખે છે. 
એ સ'સ્મરહ્‌ તો તેને ખાહ્જગતના આઘાતપ્રત્યાઘાતોમાંથી રક્ષણુ આપ- 
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નારે કિલ્લે છે, આવા અનુભવોની સાથે સાથે સાધકના અ'તરમાંથી એક 
પ્રકારનુ આન'દનું' ઝરણુ ફૂટવા લાગે છે; પણુ તે આન'દ કાંઇ સાધારણુ જાત- 
નો આનદ હેતો નથી.એ તો! એવો અપૂક આન'દ છે કે અનુભવવિના જેની 
કૅલ્પના પણુ ન કરી શકાય અને એકવાર અનુભવ્યા પછી તેતુ* સ્મરણુ થતાં- 
ની સાથેજ લે!હી ઉછાળા મારવા લાગે. 

દરૈક દેશના પ્રાચીન સાનીએ।નાં લખાણુ,દરેક પ્રજાના કવિએ।ની કવિતા- 
એ, તમામ ધમના પચગબરેનાં પ્રવચનો-આ ખધા ઉપરથી તેમને 
દરેકને થએલો આધ્યાત્મિક જાગૃતિના અતુભવો આપણે તારવી શકીએ છીએ. 
સાના અનુભવોને હેવાલ લખવાને અત્યારે આપણુને અવકાશ નથી. સેના 
અતુભવે। વિગતમાં જૂદા છતાં તેમનુ' મૂળ સ્વરૂપ તો! એકનુ' એકજ જેગા- 
માં આવે છે, મિસરનાં પ્રાચીન કાવ્યો, ભરતખ'ડના ત્ઠષિગણુની ગાથાઓ, 
ગ્રીસરોમનાં કાવ્યો, ખ્રિસ્તી સાધુની કથાએ।, ઝુસલમાન સુપ્રી કવિની લલિત 
ગઝલે, ચીનનાં ગભિર તત્તચિ'તતે--સેની અ'દરથી એકજ સૂરને। ૨- 
ણુકો સ'ભળાતો આવે છે. 

એ જાગૃતિનો આન'ઢ સે! વાચકને પ્રાપ્ત થાએ। એવી અમારી શુભેચ્છા 
છે.યોગ્ય સમયે સૌને એ સુખને લહાવે। મળરેજ;પણુ તે વખતે વિહ્વલ થતા 
નહિ. જ્યારે એ પૂર વહી જાય ત્યારે નાસીપાસ પણુ ૨ખે થતા; કારણુ કે 
એ જાય છે તે બીજીવાર આવવા માટેજ જાય છે. સાધનતું ખળ વધારતા 
જાએ. આગળ વધતા વધતા આપણે આપણા અસલ સ્વરૂપ સુધી પણાંચી 
જવાતુ' છે અને ત્યાં જઇને આન'દનો પાતાળી કૂવે! પ્રાપ્ત કરવાને! છે. તમા- 
રા અ'તર્‌ના પ્રશાંત અવાજ તરફે લક્ષ આપવા તત્પર રહેજે, 

જયને। ત્યાગ કરજો, ભય શાને! ? તમારૂ' અસલ સ્વરૂપ, જે પરમાત્માનો 
તણુખો છે તે તમારી પાસે ને પાસેજ તમને માર્ગ બતાવવા તેયાર છે. 
કલ્યાણુ ચાઓ | 
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ચુપ્તવિઘામાં જેને મનુષ્યતુ' “ એજસ્‌ 7” એવું નામ આપેલું છે, તેને 
વિષે જર્રની માહિતી આપ્યા સિવાય મનુષ્યના ખ'ધારણુને। હેવાલ અપૂણું- 
જ ગણાય, દરેક દેશની ગુપ્તવિઘાએમાં એઆજસના સખધમાં કાંઈ ને 
કાંઇ હુકીકત મળી આવે છેજ. પાછલાં પ્રકરણુ।માં ગણુ।વેલાં મનુષ્યનાં સાતે 
તત્ત્વોમાંથી જે કાંઇ પ્રકાશ જેવુ' ખહાર નીકળી આવે છે તેને આજસ્‌ કહેવામાં 
આવે છે. સાતે તત્ત્વમાંથી જૂદા જૂદા મકારને। પ્રકાશ પ્રકટ થાય છે અને ઘ- 
રજ ઉન્નતિએ પહોંચેલા ચોગીએશસિવાય અન્યની દૃછિ તેતે જેઈ શકતી 
નથી, નીચલા ૬૨જજાનાં તત્ત્વોમાંથી નીકળતો પ્રકાશ થોડો વિકાસ પામેલી 
ચોૌગિકશક્તિવાળાં મનુષ્યો જેઈ શકે છે; અને તેથી ઉપરનાં તત્ત્વોનો પ્રકાશ 
જેમ જેમ ચેો!ગદૃણિ ખીલતી જાય છે, લેમ તેમ નજરે પડતે। જાય છે. આધ્યા- 
ત્મિક મનના પ્રદેશમાંથી ઝરતું આજસ જોઈ શકે એવા ખહું થોડા હોય છે 
અતે આત્માને પ્રકાશ તે આધુનિક માનવજાતિના કરતાં ઘણી ઉચી પરિ- 
સ્થિતિએ પહોંચેલા મહાત્માગણોાજ જે્ઝ શકે. 

અમે ઉપર કહી ગયા તેમ સ્રાતે તત્ત્તમાંથી નીકળતા પ્રકાશના સમૂહને 
એજસ એવુ' નામ આપવામાં આવ્યું છે. એ સાતમાંથી કોઇ પણુ છ તત્ત્વોના 
પ્રકાશને બાદ કરીએ તો! અવશિષ્ટ રહૅલે પ્રકાશ જેટલી જગ્યા રોકે છે તેટ- 
લીજ જગ્યા સાતે તત્ત્વોના પ્રકાશનો સમૂહુ પણુ રોકે છે;અર્થાત્‌ એક તત્ત્વના 
પ્રકાશ અન્ય તત્ત્વના પ્રકાશની સાથે એવો એતપ્રોત ખની ગએલે। હોય છે કે 
સાતે તત્ત્વોનો પ્રેઝાશ તેટલી ને તેટલીજ જગ્યામાં સમાઈ રાકે છે. 

એજ્સનતેો સ્થૂળતમ અ'શ તે સ્થળશરીરમાંથી ઝરતુ' તેજ છે.તેને ““આ- 
રેગ્યનું તેજ” પણુ કહેવામાં આવે છે; કારણુ કે જેના શરીરમાંથી તે નીકળતુ” 
હાય છે, તેની ત'દુરસ્તી તે ચોક્કસપણુ બનાવી આપે છે. એને! [વિસ્તાર પણુ 
ભીના તત્ત્વાની માફક શરીરની આસપાસ બેથી ત્રણુ ઝુટ સુધીનો હોય છે 
અને શરીરની આસપાસ અ ડામૃતિમાં તે ફેલાઇ જાય છે,તે લગભગ ર'ગવગર- 
તુજ હેય છે અથવા તે। જલના ૨ર'ગ જેનુ' કાંઈક સફેદ ભૂરૂં દેખાય છે; પણુ 
તેનામાં વિશેષતા એ છે કે તેની અ'દરથી નાનાં નાનાં અતેક કિરણે ઝુટતાં 
હાય એમ જેનારની નજરે માલૂમ પડે છે.આવુ' લક્ષણુ બીજા' તત્ત્વોના તેજ- 
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માં નેવામાં આવતું નથી, સારી ત'ુરસ્તી અને બળવાળા શરીરમાંથી 
નીકળતાં એ કિરણ્‌। સીધાં રહે છે અને નબળી ત'દુરસ્તીવાળા અથવા નિર્બળ 
દેહમાંથી તે નમી ગએલાં અને તૃટક તૂટક થઈ ગએલાં નેવામાં આવે છે. 
શરીરની અદર પ્રાણુશકિતનું વષારેએછા પ્રમાણુમાં સ ચલન થવાને લ્રીધે 
આ ફેરફાર થવા પાસૈ છે. વધારે ઉંચા પ્રકારનાં તત્ત્લોનો પ્રકાશ જેમનો ન- 
જરે પડતો નથી, એવી અલ્પવિકાસેતત ચોગદષ્ટિવાળાએ પણુ સ્થળશરીર- 
તુ એજ નઇ શકે છે; પણુ જેએ બીજ તત્ત્વોના તેજને પણુ જેઇ શકે 
છે, તેમને સ્થૂળશરીરના તેજને એળખી કહાડતાં ખડું સુશ્કેલી પડે છે; 
કારણુ કૈ બીજા' તત્ત્વોના વધારે તેજસ્વી પ્રકાશવડે એનો પ્રકાશ ઢ'કાઈ જાય 
છે. એને જેવા વાસ્લે જેનાર પોતાના સંયમના બળથી ક્થળશરીર સિવાયનાં 
બજા તત્ત્વોના પ્રકાશનાં આંદોલનની અસર થોડા સમયને માટે બાધિત 
કરીને એકલા સ્થળશરીરના તેજનેજ ગ્રહુણુ કરવાનો પ્રયત્ન કરે છે, એમાં 
ખીજી એક વિશેષતા એ છે કે દરેક માણુસ, જે જગ્યાએ પોતે થોડી વાર 
પણુ બેઠો હેય છે, તે જગ્યાએ પોતાના સ્થળશરીરના એજસને કાંઈકે 
અ'શ સૂકતોજ જાય છે,વાસ પારખનાર ફૂતરંમ્મો અસુક વ્યક્તિને સુધી સુ'ઘી- 
ને પકડી પાડે છે તે આ તત્ત્વતે લીધેજ બની શફ્કે છે. 

લિ'ગશરીર અથવા સૃક્ષ્મદેડુમાંથી ઝરતો પ્રકાશ ઉકળતા પાણીમાંથી 
નીકળતી વરાળના ગોટા જેવો! હેય છે. ખીજા' તત્ત્વોના તેજમાંથી તેને પૃથક્‌ 
કરીને ઓળખી કહાડતાં ખહું મુશ્કેલી પડે છે. વાચકમાંથી જેમને કે!ઈવાર 
ભૂત અથવા પ્રેત જેવાને અતુશવ થયે! હુરે તેમણે નેયુ' હશે કે પ્રેતના 
સુઠ્મશરીરની આસપાસ વાદળા જેવુ* ઝાંખુ' તેજ અ'ડામૃતિમાં વી'ટળાએલુ' 
હાય છે. એ તેજ તે સૃક્મશરીરનુ' એજ છે. 

જેમણે “ એકસ-રે ” નામનાં ફિરણુને જેયાં નથી, તેમને પ્રાણુમાંથી ની- 
કળતા તેજનુ' સ્વરૂપ સમજાવવું બહું સુરકૈલ છે. વિદ્રુતના તણુખાના જેવા 
રૃખાવવાળા અતે ૨ગયુકત એક વાદળના સમૂહની કલ્પના કરવાથી આને 
કાંઈક "ખ્યાલ આવી શકે છે. અ એજય જ્યારે શરીરમાંથી નીકળતુ' હોય 
છે ત્યારે તેના આછે। રુલાખી ૨*ગ જેવામાં આવે છે; પણુ શરીરથી થેાડાંક 
આંગળ ટ્રર ગયા પછી એ ૨:ગ અટશ્ય થઇ જાય છે. પ્રાણુવિનિમયના પ્રયોગ 
વખતે વિધાયકની આંગળીના ટેરવાંમાંથી ઝરતા આ એજજસૂના તણુખા વિક- 
સિત ચોગદૃષ્ટિવાળાં મતુષ્યો સ્પષ્ટરીતે જેઈ શકે છે. એવી શકિત જેમણે 


૨૩૮ ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ જે-અધ્યાય ૪ થે 





જ્ેળવી ન હોય તેએ। પણુ જે ધ્યાન આપે તો સળગતા પ્રાઈમસ ચૃલ્ામાંથી 
નીકળતા ગરમ વાયુના જેવુ કાંઈક ક પાયમાત થતું તત્ત્ત જોઈ રાકે ખરા. 
આ એજસં એક સાણુસના શરીરમાંથી અન્યના શરીરમાં પ્રવાહિત થઉ શકે 
છે. ત'દુરસ્ત માણુસના શરીરતુ' એજગસ તેની સાથે સમાગમમાં આવનાર 
માંદો અને નિર્બળ માણુસ શે।ાષી લે છે. સતુષ્ય પોતાના સ'કલ્પના બળથો 
પોતાતું આજસ ખીજાતે અપંણુ કરીને તેને વ્યાધિમાંથી સુક્ત કરી શકે છે; 
પરતુ ને સામો માણુસ તેની મરજીવિરુદ્ધ એ એ।જસનુ' શે।ષણુ કયી લે, તો 
તેથી પેલાને થોડીકવાર નબળાર્ષ અને સુસ્તી લાગે છે, આવા સ જેગોમાં 
પોતાના એજસતે કેવી રીતે સુરક્ષિત રાખવુ તેતુ' એક વિધાન આગળ ઉપર 
“બતાવવામાં આવશે. ી 
સ્થળશરીર, લિ'ગરેહુ અને પ્રાણુ એ ત્રણુની ઉપરનાં તત્ત્વામાંથી નીક- 
ળતા એ જસને। વિષય છેડતાં પહેલાં પ્રાસ્તાવિક કથનર્પે એટછુ' કહેવાની 
જરૂર છે કે જેમણે ઉપર ગણાવેલાં ત્રણુ તત્ત્વાનાં એજસૂને પ્રત્યક્ષ અતુભવ 
કરચ છે તેમને પણુ તદ્દન નવીન લાગે એવી કટલીફ ખાખતે। અત્ર પ્રગટ 
કરવામાં આવશે, કેટલાક અમાશ કથનના સત્ય તરફે શ'કાની દૃષ્ટિથી પણુ 
જેરી; પણુ એવા શ'કાશીલ આત્માઓને અમારી એટલીજ પ્રાર્થના છે કે 
હજારો વ્યક્તિઓએ જે વસ્તુને અનુભવ કર્ચો છે, તેનો અનુભવ કરવા તસે 
પણુ સ્વતંત્ર છે.. માત્ર તમારે તેમના માર્ગ નુ' અતુસરણુ કરીને તમારી સૂક્મ; 
સમાનશિક અને આધ્યાત્મિક શકિતનો વિકાસ કરીને જે વસ્તુનું અત્રે દિગ- 
દર્શન કરવામાં આવનાર છે, લેને તમે પણુ પ્રત્યક્ષ કરી શકશે, ચુપ્ત- 
વઘાના દરવાજા સર્વને માટે સદ્દાએ ઉઘાડા છે, જેમને તેમાં પ્રવેશ કરવે 
હોય તેમણે તેની પૂરી કિ'મત ભરી દેવી જેઇએ; અને આ કિમત 
સેનારૂપાથી નહે પ૨'તુ પોતપોતાની ક્ુદ્રમનોવૃત્તિઓને તાખે કરીને 
પોતામાં રહેલા ઇશ્વરીય અશનેો પૂર્ણપણે આવિષ્કાર કરીનેજ આપી 
શકાય છે. એવા પણુ દાખલા અમારા નેવામાં આવ્યા છે કે કેટલાંક માણુસો 
આડે રસ્તે આ સૂક્મ પ્રદેશમાં દાખલ થઇ જાય છે, અર્થાત્‌ વોગશાસ્રમાં ખ- 
તાવેલાં વિધાનાનુ' અનુસરણુ કર્યા વગર કેટલીક મહ્િન અને નિ'ય ક્રિયાએ।- 
વડે કાંઈક ચમત્કૃતિભરેલું' પરિણામ નીપજાવે છે; પરતુ તેવાંઆને પોતાની 
સિદ્ધિઓ શાપરૂપ થઇ પડે છે અને તેમને સત્વર પાછાં પગલાં ભરવાની ફરજ 
પડે છે તથા તેમ કરતાં પણુ તેમને ભારે માનસિક કષ્ટ સહુન કરલુ* પડે 


હં 
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છે. આ સૂક્મસૃષ્ટિમાં દાખલ થવાનો એકજ રાજમા છે અને તે પોતાના 
મળવિક્ષેપને દ્ર કરી, અ'તઃશુદ્ધિ કરીને, આત્મતત્ત્વને પ્રકટ કેરવામાંજ ૨- 
હેલે। છે. એથી વ્યતિશિકત રસ્તે જનારાએ।ને ભારે ઠેકરે। ખાવી પડે છે, 

મનુષ્યના એજસનાં ઉશ્ચ અગોને ઉલ્લેખ કરતાં બીજી એક વાત ત- 
રક અમેવાચકતુ' પુનઃ લક્ષ ખેચીએ છીએ. પૂવે" કહેવાઈ ગયું છે કે મનુષ્ય- 
તુ' આજસ્‌ તેના શરીરની આસપાસ વાદળાની માફક બેથી ત્રણુ કુટ સુષી 
અ'ડાફુતિમાં પથરાતુ' હોય છે અને ત્યાં પણુ તે એકદમ પરિસમાપ્ત થતુ 
નથી; પરતુ ધીરે ધીરે આછું આછુ' થતાં થતાં અ'તે અદૃશ્ય બની જાય છે. 
ખર્‌' જેતાં તે જ્યાંસુધી જોઈ શકાય એવા સ્વરૂપમાં હોય છે, તેના કરતાં 
પણુ વધારે ટ્રર તેને વિસ્તાર હોય છે. જાણે વખતોવખત ખદલાતા ૨ગોથી 
ભરેલુ તેજસ્વી વાદળી માણુસના શરીરની આસપાસ વી'ટળાએલુ હોય એવુ 
તેનુ' સ્વરૂપ છે. જેની જે વખતે જેવી મનની પરિસ્થિતિ તે પ્રમાણું આ ૨ ગો: 
માં અવારનવાર પરિવર્તન થયાજ કરે છે. મતુષ્યના મનમાં ઉદ્ભવતેો પ્રત્યેક 
વિચાર,તેના હૂંદયમાં “ઝત થતી પ્રત્યેક લાગણી અસુક ૨ગના તેજરૂપે લેના 
સમાજસમાં પ્રગટ થાય છે. હરેક પકારની ભાવના ચોક્કસ ૨ ગને ઉત્પન્ન 
કુરે છે અને એ પ્રમાણે મતુષ્યના મનમાં ઉદ્શવતી નાનાપ્રકારતો ભાવનાઓ 
તરેહુ તરેહુના રઃ ગના સ મિશ્રણુરૂપે તેના આજસમાં જણાઇ આવે છે. ચોગ- 
દષ્ટિવાળા સિદ્ધ પુરુષો! તેમની સમીપ આવનાર દરેક વ્યકિતના વિચારે, 
જ્ાવનાએ અને અભિલાષાએ। હુસ્તામલકવત્‌ જેઈ લે છે, તે આ ર'ગોતુ* 
અવલોકન કરીનેજ. 

એજસવિષે વિશેષ વિગતમાં ઉતરતાં પહેલાં જૂદા જૂદા ભાવો અને 
વિચારો કેવા કેવા રંગને ઉત્પન્ન કરે છે; તેનો કાંઇક ખ્યાલ આવે 
તે સારૂ થોડીક રૂપરેખા અકિત કરીએ છીએ. વાચકે ધ્યાનમાં રાખવું 
જોઈએ કે મતુષ્યનું હૃદય નાનાપ્રકારની ભાવનાઓ અને વિચારોની લ્લીલા- 
ભૂમિ છે અને તેથી કરીને તેના આજસમાંથી પ્રકટ થતા રગ એક પ્રકારના 
નહિ પણુ નાનાપ્રકારના ૨ગાના ઓછાવત્તા પ્રમાણુમાં સ'મિશ્રણુરૂપે દૃણ્િ- 
ગોચર થાય છે. 

શ્યામ રગ કોષ, ઇર્ષ્યા, વૈર, તિરસ્કાર આદિ તામસિક ભાવનાઓનો 


સેઇતક છે. 


૨૪૦ ચોાગતરવ-ખ'ડ ર૨ જે-અધ્યાય ૪ થો 





કાળા ભૂરો રંગ અ'તઃકરણુની ઉદાસીનતા અને ચિ'તાને લીધે ઉત્પન્ન 
થાય છે, 

તેજસ્વો ભૂશશ પડતે ૨ગ સ્વાર્થમય વૃત્તિઓતું ચિન્હુ છે. 

મલિન લીલે ૨:ગ એ અદેખાઇની નિશાની છે. અદેખાઈની સાથે 
કોધનું મિશ્રણુ થવાથી લીલા રગની અ'દર શાતા ૨ગના ચમકારા જેવામાં 
આવે છે. 

પથ્થરને મળતો લીલે। ૨ગ દગાખે।[૨ મનની નિશાની સમજ વી.ચળકતો 
લીલે। ર'ગ એ વ્યાવહારિક નિપુણુતા, પ્રસ'ગને અતુકૂળ થવાની વૃત્તિ, દક્ષતા 
વગેરે ચુણરાને દો ઘયોતક છે. 

ઝાંખા પ્રકાશયુકત રાતો રગ પાશવવૃત્તિએ। પૂરવાર કરી દે છે. 

ઝખકાશ મારતો રાતા રગનો પ્રકાશ એ કોધની નિશાની છે. કોપ નને 
વૈર અગર ધ્વિક્કારને લીધે પેદા થયો હોય તો આ રાતા પ્રકાશ માં કાળે 
પટ જેવામાં આવે છે અને અદેખાઈથી ઉત્પન્ન થએલા કોધના રાતા પ્રકાશ- 
નો પાછળ લીલે। પટ હોય છે; પણુ જે સત્યના બચાવની ખાતર સા- 
સ્વિક જોધને! ઉદ્ભવ થખએલે। હોય તે તેમાં અ કાળા પટ હોતો નથી; માત્ર 
રાતા પ્રકાશના ઝખકઠારાજ નેવામાં આવે છે. 

ફીરમજી રંગ એ પ્રેમનો ઘોતક છે; અતે પ્રેમતા વધતાએછાપણા 
ઉપર એ રગની ઘનતાને અને સુસ્પટટતાનો આધાર રહે છે. પાશવ- 
વૃત્તિથી ભરેલા પ્રેમીના એાજસમાં ઝાંખો અને પિરોજી રંગ પથરાય છે 
અને જેમ પ્રેમની જ્યોત નિર્મળ અતે સાત્વિક થતી ચ લે છે, તેમ 
તેમ'તેમાં વધારે વધારે નેત્રને રજન કરે એવા ૨'ગ પૂરાતા જાય છે. ઉંચામાં 
ઉંચા અને પરમ શુદ્ધ પ્રેમનો રગ ચુલાખના ફુલને મળતો આવે છે. 

તપખોરીએ રગ એ લોભની નિશાનો છે. 

નારગી રંગ અભિમાનરતું સૂચન કરે છે. 

જૂદી જૂદી જાતના પીળા રગ ઓછાવધતા પ્રકારની બુહ્ધિતું' પ્રમાણુ. 
આપે છે. સેથી ત્રેષ્ઠ પ્રકારની ખુદ્ધિવાળી વ્યકિતઓના એજયમાંથી 
સોનેરી પીળા રગનો પ્રક્રાશ ઉત્પન્ન થાય છે. ગભીર તત્ત્વચિ'તન અને 
પનિત્ર ધર્મભાવના, તેમજ શુદ્ધ પ્રેમસક્તિ જેનામાં હોય તેતુ' એજસ 
આસમાની રંગનુ' હેય છે. 

પ્રોજજ્વલ આસમાની રંગને! પ્રકાશ આધ્યાત્મિકતાને ઘોતક છે.સામાન્ય 
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કોટિનાં મનુષ્યોમાં પણુ જયારે પ્રસ ગવશાતૂ આધ્યાત્મિક ભાવના ઉટ્ટય 
પામે છે, ત્યારે તેમના એજસમાથી આસમાની રગની સાથે તારાના જેવાં 
ચળકતાં તેજનાં ખિદ્ુએ નેવામાં આવે છે. 

આ પ્રમાણે એજસના વિવિધ ર'ગોની અમે સામાન્ય રૂપરેખા અ કિત 
કેરી છે; પરંતુએ ૨'ગોનાં સમિશ્રણુ અતે આછી ઘેરી છાયાનાં એટલાં 
તો વિવિધ સ્વરૂપા જેવામાં આવે છે, કે તેને યથાસ્થિત વણુંવવા માટે 
શખ્દ્રોજ નથી. સતુષ્યનાં નેત્ર સ્રાત રગ અને તેમનાં કેટલાંક સ'મિશ્રણેાનાં 
આરોલ્ઞન ગ્રહુણુ કરવાને સમર્થ છે; પણુ એ સિવાય ભીન્વ કેટલાએ 
મિશ્ર ૨ ગો છે, જેમને સૂક્ષ્મદશકયત્રેની સહાયતાથીજ જેઈ શકાય છે. તે 
ઉપરાત અનેક રગે અસ્તિત્વ ધરાવે છે, જેને ચોગદૃષણ્િવાળી વ્યકિતએ।જ 
જેઈ શકે છે. આધ્યાત્મિક ભાવનાના ઉદ્દીપન વખતે એાજસની અ'દર જે 
રગાો ઉત્પન્ન થાય છે તેની ઝાખી શ્રીકૃષ્ગુ, બુદ્ધ ભગવાન જેવા અવ- 
તારી પુરુષોનાં સુખમ'ડળાની આસપાસના વલેજ્ેમ'ડળમાં થઈ શકે છે. 

આટલું સાસાન્ય વિવેચન કર્યા પછી હવે બાકી રહેલાં ચાર તત્ત્લોનાં 
તેજતું' પૃથક અવલે।કન કરીએ. સાહેજિક મનમાંથી નીકળતું તેજ સુખ્યત્વે 
કરીને ઝાખા ઘેરા ૨'ગોનું' હોય છે. નિંદ્રિત અવસ્થામાં જયારે મન શાંત 
હોય છે, ત્યારે આ પ્રકાશ ઘેરા શતા રંગને જેવામા આવે છે. તેના 
ઉપરથી એટલુંજ સૂચિત થઈ શકે છે કે સાહજિક મન શરીરના પર્માતુ 
પાલન કરી થ્યું છે. જાગ્રતવસ્થામાં પણુ આ ૨ગ હોય છે તે! ખરે; 
પણુ તેવે વખવે મતુષ્યના મનમાં ઉદ્ભવતા અન્ય વિચારો અને 
લાગણીઓના વધારે તેજસ્વી રંગોમાં અ! રગ ઢ કાઇ જાય છે. તેની 
સાથે એ પણુ ધ્યાનમાં રાખવા જેવું છે કે ન્યારે મન તદ્ન શાંત હોય છે, 
ત્યારે પણુ મતુષ્યના મનની ફાયમની પરિસ્થિતિસૂચક રગે તેના એજસ- 
માં તરવરતાજ હોય છે. તે ઉપરથી તેતી રસત્ૃત્તિ કેટલે અ'શે કેળગાઈ છે, 
આધ્યાત્મિકતા અને ધર્મ ભાવનાને તેનામાં કેટલે અ'શે વિકાસ થયે છે, તે 
ખૂધું કહીં શકાય છે; પણુ જયારે મનની અ'દર ચોક્કસ પ્રકારની લાગણી- 
ને પખળ તરગ ઉત્ષન્ત થાય છે, ત્યારે તે [વિશણ લાગણીથી ઉત્પન્ન 
થતા રંગની અદર તેનું આજું એજસ હ કાઇ જ તે ર₹ગમય ખની જાય 
છે. ઉદાહેમણુતરીકે ક્રોધને: આવિર્ભાવ થતાંને સાથેજ મતુષ્યતા શરીર 
માંથી શ્યામ પટની ઉપ૨ ઝબકારા મારતો! એવો! તેજસ્વી રાતા રગનો 
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૨૪૨ યાગતરવ-ખ'ડ ૨ જે-અધ્યાય ૪ થો 








પ્રકાશ ઝખફી નીકળે છે કે તેતુ' બધું ઓજસ ૨કતરગી બની જાય છે 
અને તેમાં રહેલા ખધા ર'ગો ૯કાઈ જાય છે; પણુ અ! પરિરિથતિ કોધના 
વેગના પ્રમાણુમાં અમુક સમય સુધી ટકી રહે છે અને આજ્સ્‌ પાછુ હેતુ 
તેવું મની જાય છે. કોધ અને એવી ખીજી તાર્માસક લાગણાના ઉદ્રેક વખતે 
જે કમકમાટી ઉપનવે એવે ભયાનક ર'ગ મતુષ્યના શરીરમાંથી નીકળે 
છે, કે તે નને તેએ નઇ શકતાં હાય તે તેમના પો!તાનાજ દેખાવને 
તેમને એવે ત્રાસ છટે કે તેએ ફૂરીથી ક્રોધતે વશ થવાતુ' કદાપિ 
પસ'દ ન કરે, તેજ પ્રમાણે જયારે પ્રેમનો પ્રમળ તરંગ ઉત્પન્ન થાય છે, 
ત્યારે સુંદર રતુમડા ૨ગથી મતુષ્યતું એજ્સૂ છવાઈ જાય છે. ભકિતતુ' 
ઉદ્દીપન થતાં આસ્માતી ૨ગની છાયા મતુષ્યની આસપાસ પથરાઈ જાય 
છે. સારાંશમાં જે જોવ જે વખતે પ્રષાનપભે પ્રવર્તતા હોય તેના રંગથી 
એજ્સૂ ભરપૂર ખનો જાય છે, આટલા વિવેચન ઉપરથી વાચકને સમજાયું 
હેરો કે પ્રત્યેક વ્યકિતના એજસમાં બે અ'શ હોય છે. એક તો તેના હુમેશના 
સ્વજ્ઞાવ, માનસિક ખધારણુ, વિચાર તથા ભાવનાનું વલણ તેમજ એ ખધાંને 
લઇને જે જે રગ ઉત્પન્ન થાય તે અને બીજુ અઝુક વખતે જે લાગણી 
અથવા [વેચાર પ્રાધાન્યપણે પ્રવર્તતતાં હોય તેનો ૨*ગ, એમ બેક પ્રકારના 
૨ગોાતુ' સ'મિશ્રણુ જેવામાં આવે છે. જ્યારે તે લાગણી શમી જાય છે 
ત્યારે તેનાથી ઉત્પન્ન થયેલે। રગ પણુ લય પામી «તય છે; જે જે વાર- 
વાર સેવન કરવાસાં આવતા વિચાર અથવા ભાવની છાપતેો કાયમને 
સાટે ઓજસની અદર રહી જાય છે. વળી જેમ મતુષ્યના સ્વભાવમાં તથા 
તેના માનસિક ખ'ધારણુમાં પરિવર્તન થતું જાય છે, તેમ તેમ તેતુ' સ્થાયી 
ઓજસૂ ષણુ પરિવર્તન પામતું જાય છે. 

આની પૂર્વેના અધ્યાયના વાચનથી પાઠકને સમજાયુ હશે કે જેમ જેમ 
મતુષ્ય ઉન્નતિને માર્ગે સકૅમણુ કરતે! જાય છે, તેમ તેમ તે સાહ જેક મન 
અને અુંદ્ધતત્તતમાં ઉદ્ભવતી લાગણીએ। અને અભિલાષાએને પોતાના 
તાખામા લાવતો! જાય છે અને આધ્યાત્મિક મનને। પ્રકાશ તેને ડિશેષ પ્રમા- 
ણુમાં પ્રાત થતે! જાય છે. વિકસિત અને અવિકસિત વ્યકતનાં એ।જસમાં 
કેટલો તફાવત હોવે! નેઇએ તે આ ઉપરથી સહજ સમજાઇ જશે. એકના 
ઓજ્સૂમાં ઝાખા ભારે રંગતું ઘન વાદળ અને "તેમાં કોઈ કોઇ તામસિક 
વાત્તિઓના રગના ઝબકારા જેવામાં આવે છે; ત્યારે બીજાનું ઓજસૂ એક- 


મનુષ્યનુ ઓજસ્‌ ર૪૩ 





સરખા શાંત ઉજ્જવલ ૨*ગથી દેદીપ્યમાન હોય છે, લાગણીઓના વાવાઝોડાં 
ત્યાં નથી હોતાં; કેમકે તેની લાગણીએ તેની ઇચ્છાશકિતના કાખુમાં આવી 
ગએલી છે, 

જેમની ખુદ્ધિનો ઘણ! વિકાસ થએલે! હેય એવા મેધાવી પુરુષાની 
બસ્તપાસ અને ખાસ કરીને તેમના મસ્તકની ચારે ખાજુએ સોનેરી યીળા 
રગતનું એજસૂ્‌ જેવામાં આવે છે. એ ખુદ્ધિ જયારે અધ્યાત્મવિઘા્તું સશોધન 
કરવામાં પ્રવૃત્ત થાય છે,ત્યારે એ પીળા રગની સાથે આછા આરસ્માની રગની 
તેજસ્વી છાયા પથરાઈ નય છે. 

આધ્યાત્મિક મનમાંથી નીકળતો પ્રકાશ શુદ્ધે મૂળ પીળા રગને। હેય 
છે. એ મૂકો પીળા રગ મનુષ્યનાં નેત્ર ગ્રડુણુ કરી શકતાંજ નથી અને તેથી 
જઈ પણુ રાસ્રાયનિક કિયાવડે મતુષ્ય તેને નીપજાવી શકતે પણુ નથી; પણુ 
ચાંગ અથવા ભકિતમાં ઘણુ! આગળ વધેલા મહાત્માએના સુખમ ડળની 
આસપાસ જે તેજચ્છાયા પથરાય છે અને જેને લીધે તેમની કાન્તિમાં બેહુદ 
વધારે। થાય છે; લે આ એ જસતેં લીધેજ છે, ખાસ કરીને એવા મહાપુરુષે! 
જયારે ધાર્મિક પ્રવચન અથવા ભકિતરસની ચર્ચામાં લીન થઇ ગયા હોય 
છે, ત્યારે તો આ એજસૂનો પ્રભાવ એટલે ખધે! સુસ્પષ્ટ હોય છે કે સામા 
ન્ય સાણુસે। પણુ તેને અનુભેવ કરી શકે છે. 

સાતગું તત્ત્વ જે આત્મા છે તેનું એજસૂ તો હાલનાં મતુષ્યોમાંથી કોઇએ 
જેયુ' પણુ નથી અતે ઝ નજીકના ભવિષ્યમાં જેવાને! સભવ પણુ નથી; પણુ 
સાંભળ્યા પ્રમાણે તે શ્વેતર'ગી કહેવાય છે;પર'તુ માનવજાતિ સટ્ટા પ્રગતિ કરતી જ 
આવે છે અને ક્યારે આપણે સર્જ એનો અતુભવ કરવા જેટલે! વિકાસ કરીશું 
ત્યારે એ તેજનો આપણે પણુ અનુશવ કરી શકીશું ત્યાંસુધી ધ્યેય તરકૂ લક્ષ 
રખી મલવિક્ષેપને ટ્રર કરવાનેજ પ્રયત્ન કર્યા કરીએ. 





ક જુએ ઉપેોક્‌ધાત 


ઝષ્યાય ૩ મો 
મનુષ્યના વિચારમાં રહેલુ' અગાધ બળ 





જો આ અધ્યાય પચીસ ત્રીસ વર્ષ પૂવે" લખાચે। હોત તો મનુષ્યના વિ- 
ચારમાં કેટલું નિ:સીમ સામર્થ્ય રહેલુ છે,તેનું રહસ્ય પાઠંકને સમજાવતાં ભારે 
મુશ્કેલી નડત;અને તેઓમાંના ઘણા તે અમારા આવા વિચારને કેવળી કલ્પ" 
ના માનીને તની ઉપેક્ષાજ કરત;પણુ છેલ્લાં પચીસ ત્રીસ વર્ષ માં દેશના વાતા- 
વરણુમાં જે પશિવર્તન થયું છે અને જેનો કુમ હેજી પણુ ચાલુ છે,વેને પશિણુ।- 
મે વિચારવ'ત વ્યકેતએના મન સ્થ્ૂળમાથી સૂક્મ તરફ, ખાહ્યમાંથી આભ્ય - 
તરિકે તત્ત્વ તરફ વિશેષ શ્રદ્ધા અને આદરપૂર્વ ક વળવા લાગ્યાં છે. 

પરતુ આ ફેરફાર કાંઈ એકાએક થચે। છે એમ ન સમજવુ. માનવજાતિ 
પ્રગતિને માગે ફૂચ કરી રહી છે અને તેને માટે યુદરતની ચોજનામાં ખુ ઉજન્વલ 
ભવિષ્ય નિર્માણુ થયું છે.આ જાગૃતિ-આ વલગુ એ તો હજી એ [નર્માણુ તરક 
જવાને। પ્રથમ પ્રયતન છે,આ સૈોજી' કોઈ એકજ દેશમાં નહે પણુ આખા જગત 
ઉપર ફૂરી વળ્યું છે.અહો (હિ'દ) કરતાં અમે!રકાનાં સ યુકત રાજ્યોની પ્રજાને 
સત્યને અતુભવ કરવાની ભારે તાલાવેલી હોય એમ જણુાય છે અને તે 
રેશના વિદ્ઠાનો “વિચારબળ”, “સ કલ્પબળ” વગેરેની વૃદ્ધિ અને પ્રકિયાના 
સખપધમાં સ'ખ્યાખ'ધ પુસ્તક પ્રગટ કચે” જય છે.એ બધું સાહિત્ય “ન્યૂ થોટ 
સાયન્સ” અથવા “નવવિચારવિસ્ઞાન” એવા નામથી ત્યાં જણીતું થએલુ છે; 
પણુ એ બધાં પુસ્તકોના પ્રણુતાએને સત્યનો અપરોક્ષ અને સુસ્પષ્ટ 
અનુજાવ નથી થયે. કોઈ કોષને ઝાંખો, અપૂણું અતુભવ થયો હોય તેને 
આધારે રચાએલી વિચારશ્રેણી અપૂણુ, દોષચુકત અને કાંઈક અસ'ખદ્ધ 
હોય એ ઉઘાડું છે. વળી તેઓમાં પરસ્પર અસંગતિ પણુ જેવામાં 
આવે છે, પણુ એ “ નવવિચારવિસ્નાન ”તું સાહિત્ય અવલેકનાર આ સર્વ 
વાદ અતે વિચારટ્નણીમાંથી કેટલાંક સામાન્ય મૂળતત્ત્વો તારવી શકે અને તે 
લગભગ સત્યજ છે એમ કહી શકાય, વળી ન્યાયને ખાતર એ પણુ કબૂલ કરી 
રેવુ' જોઇએ કે આ સરહેત્યમાં અનેક અપૂણુંતાએ હોવા છતા તેણે માનવ- 
જાતિની એક ભારે સેવા ઉઠાવી છે. જે વખતે જડ્તાના ખ'ધનમાંથી મતુષ્ય- 
જાતિના વિચારપ્રવાહુને સ્રુકત કરવાને હુતો, ખરાખર તેજ વખતે આ મહા 
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કાર્ય સિદ્ધ કરવામાં આ સાહિત્યના પ્રણેતાએએ વિજય સેળવ્યો છે, 
ઉપરોક્ત નર્વાવિચારવિજ્તાનને। ધ્યાનપૂર્તક અભ્યાસ કરનાર સત્યશે।- 
ધક ન્નેઇ શકશે કે આમાં નવીન કશું છેજ નહિ, એમાં જે કાંઇ ઉપકારક અને 
અળપ્રદ તત્ત્વ રહેલુ છે, તે પૂર્વના ત્ર્કષેમુનિઓનાં તત્ત્વાચે'તન અતે સ શે।- 
ધનતું ફ્‌ેળ છે અને પાશ્ચાત્ય વિદ્દાનાએ તેમની નવીન અને રોચક લેખન- 
શૈલીમાં વર્તમાન પ્રજા આગળ તે રજૂ કર્યું” છે; એટલે ખરૂં નેતાં એ નવીન 
નહે પણુ પ્રાચીનમાં પ્રાચીન વિજ્ઞાન છે, એમ કહીએ તો ચાલે;પર'તુ જમાના 
થયાં આ વિદ્યા તરફે લોકેતું ુર્લક્ષ થએલુ હોવાથી તેતુ' તદ્ન વિસ્મરણુ 
થ8 ગયું હેતું.એવી પરિસ્થિતિમાં નવવિજ્તાનનું સાહિત્ય તેના નૃતત લેબાસમાં 
જનસ્નમાજને તદન નવીન જેવું જણાય તેમાં કાંઇ પણુ આશ્ચર્ય જેવું નથી. 
હેવે પુરના અધ્યાયમાં સતુપ્યના એજસૂવિષે જે કાઈ કહેવામાં આર્જ્યું 
છે; લેત્તુ' પાઠંકને પુનઃ સ્મરણુ કરાવીને પ્રસ્‍તુત [વેષયને આરભ કરીએ છીએ. 
જેમ સૂયનુ' તેજ તેના ખિ'બથી લાખેોકરેડો ચોજનના વિસ્તારમાં પથરાષ 
જાય છે, તેમ મનુષ્યનુ આજ્સૂ પણુ તેના શરીરથી થોડાક ફૂ2 દ્ર સુધી ફેલા- 
ચલુ રહે છે. એ એઆજસ તેના બ'ધારણુના સાત તત્ત્વમાંથી પ્રકટ થાય છે. એ 
પ્રત્યેક તત્તતતમાથી નીકળતા એ।જસમાંથી સૂક્માતુગ્ૂક્મ રજકણે! ખડાર આવે છે 
અને પુષ્યની સુગ ધનો માફકતે ચારે દિશાએ ફેલાઈ જાય છે.આ રજકણે। એવા 
પ્રકારનાં છે કે જે વ્યક્તિના શરીરમાંથી તે નીકળ્યાં હોય તે ત્યાથી ચાલ્લી 
જાય તે!'પણુ એ રજકણે!ા અસુક કાળસુધી ત્યાં ને ત્યાં રહે છે. દાખલાવરીકે 
આકાશમાં અસુક તારે નાશ પાસે છે તોપણુ તેમાંથી એકવાર નીકળી ચૂકેલા 
પ્રકાશને પ્રવાહ અસુડ કાળસુધી આપણી ટદૃણિએ પડયાજ કરે છે અને તારા- 
ને! નાશ થયે! હોય છતાં પૃથ્વીપરતાં માનવીએ! તેને વષેનાં વષે] સુષી 
જોયાજ કરે છે, ખીજુ' એક સાહુ' અને સર્વને સમજાય એવું ઉદાહુરણુ લઇએ. 
એક ઓણશ્ડામાં સગડી બળતી હેય, તે સમડી બહાર મૃકી આવીએ અથવા 
હેલવી નાખીએ, તોપપણુ તે સગડીની ગરમીથી ગરમ થએલી હુવા તે એરડા- 
માં રહેનારને અમુક સમયસુધી હુ'ફ આપ્યાજ કરે છે. કસ્તૂરીતુ' પાત્ર 
ઉઘાડીને ખ'ધ કર્યા પછી પણુ થોડીવાર સુધી તેની સોડમ સોની વ્રાણેન્દ્રિયને 
તૃપ્ત કરી મૂકે છે. તેજ પમાણે વિચારતું પણુ સમજવુ. અસુક વ્યક્તિના 
મનમાંથી નીકળેલા વિચારનો પ્રવાહુ લે વ્યાકેતના અવસાન પછી પણુ 
અગઝુક કાળ સુધી ચૅતનવ'ત રહે છે અને તેના સમાગમમાં આવનાર 
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અન્ય વ્યક્તિઓના વિચારપ્રવાહુ ઉપર તે થોડીઘણી અસર ઉપનજવે છેજ. 
અસુક સ્થળો પવિત્ર અથવા અપવત્ર હોવાના કારણેમાંનુ* આ પણુ એક 
સુખ્ય ફારણુ છે, કે ત્યાં આગળ કેઈ સમયે બળવાન વિચારશક્તિવાળા 
પવિત્ર અથવા અપવિત્ર પુરુષોને વાસ હુતે અને તેમણે પ્ેરેલા વિચારનાં 
આંદોલનો હજીસુધી વાતાવરણુમાં ઘુમ્યા કરે છે અને તેમના કાર્ય પ્રદેશ- 
માં આવતી દરેક વ્યપ્તિના ઉપર પવિત્ર યા અપવિત્ર અસર નીપજાવે છે. 

યોગદૃષ્ટિવાળા પુરુષો જેમ મતુષ્યતુ' એજસ્‌ જેઇ શકે છે, તેવીજ રીતે 
તેએ મતુષ્યના મનમાંથી નીકળતો વિચારતો પ્રવાહે પણુ નઇ શકે છે. 
આપણુ શરીરમાંથી નિરંતર વિચારના તરગો એક પછી એક નીકળ્યાજ 
કેરે છે અને તેને પ્રેરનાર મૂળ પ્રેરકમળ ખતમ થઈ ગયા પછી તે વાદળાની 
માફૂક વાતાવરણુમાં ઘુસ્યા ફરે છે. આફર્ષ ણુના નિયમ પ્રમાણે તેએ પોતાના- 
જ જેવા ગુણુધર્મયુક્ત ખીજ વિચારતર'ગોને પોતાની તરફ આકપે” છે; 
અથવા પોતે તેના તરફ આડર્ષાય છે, એમ થવાથી તેમના ખળમાં અને મમા- 
ણુમાં બદ્ધ પણુ થતી જાય છે. આવી રીતે તેએ પાતાના મૂછ સ્થાનથી ઘણે 
ટૂરસુધી ગતિ કરે છે.કેટલાક વિચારતર ગોની એવી ખાસિયત હોય છે કે તેઓ 
પોતાના મૂળસ્થાનમાંથી ટૂર જતા નથી. જ્યારે તેમનાથી વિરુદ્ધ શુણધર્મ- 
વાળા અને વધારે ખળવાન વિચારના તર'ગ તેમને તે સ્થાનમાંથી ધકેલીને 
અહા કૅહાડે છે; ત્યારેજ તેએ સે છે, અસ્ુક હેતુ, વિચાર કે સ'કલ્પથી 
પ્રેરાએલા વિચારના તર'ગ પ્રેરનાર વ્યક્તિના બળને લીધે જે વ્યક્તિ તરફ 
તે પ્રેરાયા હોય, તેની સમીપ જ પહોંચે છે અતે તેના વિચારપ્રવાહુ ઉપર 
અસર નીપજાવે છે, આ વિચારતરગની ત્વરા વિદ્યુતની ત્વરાના કરતાં પણુ 
વિશેષ હોય છે. 

સાધારણુ કેર!ટના ઘણાંખરાં માણુસે! એવાં મોળાં અને નિ:સત્ત્વ હોય 
છે કે તેએ પોતાના વિચારની સાથે કશુંએ બળ પ્રેરી શકતાં નથી. વિચાર 
કરવાનું કાય તેએ ય'ત્રવત્‌ કરે છે. આવાં માણુસોના વેિચારતર'ગને હજ 
મ'દ ગાતિ સળેલી હોય છે અને તેમનાજ જેવા સમાન ગુણુધમ'વાળા વિચાર- 
તર'ગતુ' આકર્ષણ લેમને લાશુ ન પડે ત્યાંસુધી તેએ પાતાના મૂળીસ્થાન થી. 
ટ્ૂ૨ જઈ શકતાં નથી, 

નવવિત્તાનનું એક સર્વસ્વીકૃત સત્ય છે કે:-“વિચાર એ એક સત્ય પદ્યાર્થ 
છે.” આ મહાવાકયમાં ઘણુ' રહસ્ય સમાયેલું છે. અમે પાઠકને ખાસ ચેતવણી 
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આપીએ છીએ કૈ તેમણે આ વાક્યની ભાષાને આલ કારિક ન સમજવી. 
વિચાર એ પદાથ છે. જેમ પકાશ, વિદ્યુત, ઉષ્ણુતા એ સે। પદાર્થજ છે- 
મનુષ્ય જેને અતુભવ લઈ શકે અને જેના ઉપર પ્રયોગ કરી શકે 
એવા પદાર્થા છે-તેવીજ રીતે વિચાર પણુ એક પદાત્ર છે, એવો 
સ્થૂળ, ઉઘાડો! અર્થજ સમજી લેવે।!, તે જેવા સ્થૂળ, બાક્યેન્દ્રિયમમ્ય પદ્ટા- 
થા છે તેવો વિચાર સૂક્મ અને આભ્યતરિકે ઇંદ્રિયગ્રમ્ય પદાર્થ છે; પણુ 
ઉભય પદાર્થ તો છેજ. જેમ પ્રકાશના તરગ આપણે ચક્ષુવડે નેઈ શ#ીએ 
છીએ, તેવીજ રીતે કેળવાએલી ચોગટદૃષ્ટિવાળાં માણુસો વિચારના તર'ગને પણુ 
પ્રત્યક્ષ જોઇ શકે છે. જેમ વિદ્યત જેવા અદશ્ય પદાર્થતુ' ખળ માષવાનાં ચ'ત્રો 
ચોન્તયાં છે, તેવી રીતે ઘણાં સૂક્મય ત્રની કોઇ રચના કરે તે તેનાવડે વિચા૨- 
ના પ્રવાહનું ખળ પણુ અવશ્ય માપી શકાય, વિચારને! તર'ગ, આગલા 
અધ્યાયમાં જણાવ્યા પ્રમાણે પોતપોતાના ધમને ઘટતો રગ ધારણુ કરીને 
વાદળાની માફક અસ્તિત્વ ધરાવે છે. 

આ સ્થાને ખીજી એક વાત કહેવી જેઘએ કે જ્યારે અગ્ૃુક વિચારને 
બળપૂર્વક પ્રેરવામાં આવે છે,ત્યારે તે પોતાની સાથે પ્રેરનાર બ્યક્તિને। થોડોક 
પ્રાણુ લેતો નીકળે છે. આ પ્રાણુની મિલાવટથી તેનામાં વિરોષ બળ આવે 
છે અને ઘણું આશ્ચર્યજનક પરિણામ નીયનાવે છે.આ પ્રાથુને લીધેજ વિચાર- 
નો પ્રવાહ સજીવ બન્યો રહે છે, આગળ ઉપર એ વિષે કેટલુંક વધારે વિવે- 
ચત કરવામાં આવરો. 

હુવે પાઠંકને સમજ્યું હુશે કે અમે પૂવે” કહ્યું હતું કે વિચાર એ સત્ય 
પદાર્થ છે; તે અમે આલ'કારિક નહિ પણુ સ્થૂળ અર્થ માંજ કધું હેતું. જણે 
પુષ્પમાંથી તેની સોડમ ચારે દિશામાં ફેલાતી હોય, અથવા ખળતી સગડીની 
ઉષ્ગુતા થાસેર પ્રસરતી હોય, અથવા દીપકતે। પ્રકાશ સર્વત્ર વિસ્તરાતે! હોય 
એવી કલ્પના કરવાથી વિચારતર'ગ કેવી રીતે ઉત્પન્ન થઇને બહાર મવા- 
હિત થવા માડે છે તેનો ખ્યાલ આવવા સાડશે. 

અસે થોડાજ વખત ઉપર કહી ગયા છીસ્એે કે વિચારના પ્રવાહુના બળને 
આધાર તેને પ્રેરનાર જ્યફ્તિના મનોબળ ઉપર છે; તેમાં એક બીજનુ' તત્ત્વ પા- 
છળથી ઉમેરાય છે. પોતાનાજ જેવાસમાન ગુણધમંવાળા વિચારે એડખીજા 
તરક્‌ આકર્ષાય છે એ બાખતતુ' અમે પુવે" સૂચન કરી ચૂકયા છીએ. આમ 
થવાથી તેના ખળમાં વૃદ્ધિ થયાજ કરે છે, 
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વિચારવિજ્ઞાનતુ' એડ બીજુ ચમત્કારિક સત્ય એ છે કે આકર્ષણુતા નિ- 
ચમ સ્રુજખ મતુષ્ય પોતે જેવા વિચાર પ્રકટ કરૈ છે, તેવાજ ગુણુધર્મવાળા 
વિચારના ત૨ગોને તે પોતાની તરફ આડે છે. આ રીવે ભેતાં હમેશાં શુભ 
વિચાર કરનાર તર્ક જગતમાં રહેલા શુભ વિચારતા તર'ગો આપેદઆપ 
ખેચાઈ આવે છે અને તેના કાર્યમાં આથી અનેકગણું ખળ સહસા પ્રાસ 
થઇ જાય છે. 
અમુક સ્થાનના વિચાર-વાતાવરણુની રચના તે સ્થાનમાં રહેતી તમામ 
વ્યક્તિઓના વિચારરાશિના સશસરી બળથી નિર્માણુ થાય છે. કેટલાંક સ્થાન 
એવા હાય છે કે ત્યાં જતાંજ પવિત્ર અથવા અપવિત્ર વિચારે! સ્કુરવા લાગે 
છે, કેટલાક સ્થાનમાં જતાંજ સતુષ્યસા આલસ્ય, તદ્રા આદિ વિકારો ઉભ- 
શવા લાગે છે. હિમાલયના ઉચ્ચ શિખરે, ખદ્રિનારાયણુ, ઉત્તરકાશી જેવાં 
પવિત્ર સ્થળમાં શાંત વેરાગ્યની ભાવતાએનુ' શાથી ઉટ્ડીપન થાય છે અથવા 
દ'તકથા પ્રમાણે કુરુક્ષેત્રમાં પ્રવેશ કરતાં વેર, કો વગેરે તાર્માસક વિકારો 
શાથી ઉદ્ભવે છે,લેનું કારણ હુવે વાચક સહેૅલાઇથો સમજી રાકરો, અઝ્નુક 
દેવસ્થાન અથવા અસુક સાધુની ભજનમાઈટે પવિત્ર હોવાતું અજ કારણુ છે; 
પર'તુ એવાંજ સ્થાનમાં પણુ જે અપવિત્ર વિચાર અને આચરણુવાળાં માણુસો 
લાબો વખત વાસે। કરે તે! કાળે કરીને તે સ્થળતુ વાતાવરણુ પશુ દ્ાંષેત થઇ 
પોતાની પ્રથમની પવિત્રતા ગુમાવે છે, આજ કારણુંને લીધે વતમાન સમયમાં 
કેટલ્વાક યાત્રાનાં સ્થળોમાંથી પવિત્રતા ઉડી ગઈ છે. કેટલાંક સ્થાનતુ* વાતાવ- 
રણુ મદ અને સુસ્ત હોચ છે. ત્યા જનારને તેની અસ્ર લાગુ પડે છે; પણુ એ- 
વીજ કોઇ જગ્યાએ અતિ ખળવાન વિચારશક્તિવાળી કૈઇં વ્યકિત વાસે! કરે 
તો તે પોતાના વિચારતર'ગના બળથી પોતાની આસપાસના કેટલાક પ્રદેશતું 
વાતાવરણુ પલટાવી નાખે એમાં પણુ કશું આશ્ચર્ય નથી. 
સ્થૂળદૃણિથી નેનારને આ બધું હુવાઇકિલ્લા જેવું લાગવાને સભવ 
છે; પરતુ જેની આંતરિક પન્દ્રિયા અલ્પાંશે પણુ પ્રસકુટિત થઈ હશે તેઓ 
અમારા ફથનનુ' સત્ય તરતજ સમજી જરી. દુકાનો, વેપારી પૈઢીએ, ખેન્કોતું 
વાતાવરણુ અને જ્યાં હમેશાં હુરિકથા, ભજન વગેરે ર।%' થતાં હાય એ બે 
સ્થળનાં વાતાવરણુનો તફાવત સહેજે સમજાય એવે  છે.દુકાને દુકાનોમાંએ ફેર 
છે. કેટલીએ ડુકાનો થાહેકને સ્વાભાવિકરીતે આકર્ષે? છે, ત્યારે બીજી કેટલીક 
ડુકાનો એવી પણુ હાય છે કે દુડાને ચડેલો ગ્રાહુક ત્યાંથી પાછે! વળે છે. આનુ 





મતુષ્યના વિચારમાં રહેલુ' અગાધ બળ ર્ષ્૯ 








કારણુ દુકાનમાં કામ કરનાર વ્યાંઈતએના વિચાર અને શાવનાઓમાં રહેલું છે. 

જે જગ્યાએ હુત્યાએ થઇ હાય, મઘપાન વગેરે દુરાચરણુ થયાં હોય 
ત્યાંતુ વાતાવરણુ એવું મલિન અને નિરુત્સાહી ખનાવે એવું હોય છે કે ત્યાંથી 
દ્ર જઈએ તોજ જીવને ચેન પડે છે. અમુક સ્થળ “ ગોઝારાં ” કહેવાય છે 
તેતુ' આજ કારણુ છે. 

જગ્યાએ।ની ખાબતમાં આપણે જે કહી ગયા તે મતુષ્યોને પણુ તેટછુ'જ 
લાશ પડે છે. કેટલાંક માણુસો એનાં હોય છે કે તેએ। જ્યાં જાય ત્યાં પોતાની 
સાથે આન દ, ઉત્સાહ અને શ્રીસ'પત્તિ જણે સાથે લઇનેજ ન ફરતાં હોય 
એવું જણાય છે; ત્યારે બીજી કેટલીક વ્યક્તિએ એવી પણુ જવામાં આવે છે 
કે જ્યારથી તેમનું શુભાગમન થયું હોય ત્યાર્થીજ ખધુ સાતડેસાત થવા 
માંડે છે.“જ્યાં આનદ આન'દ થઈ રહ્યો હેય ત્યાં એવાં માણુસો આવતાજ 
સેના આન'દ સૂકાઈ જાય છે, અમુક માણુસનાં પમલાં શુભાશુભ કહેવાય 
છે તે કદાચ આ કારણુને લીધે હોય છે. 

આગળ સૂચન કરવામાં આવ્યું છે કે સમાનધમી વિચારો એક એકને 
આક્ષી" શકે છે, આ રીતે જેમ આકાશમાં વાદળાંના થર ખધાય છે તેમ 
વિચારરાશિના પણુ થર ખ'ધાય છે. આ ઉપરથી કોઈએ એમ ન સમજવુ કે 
વિચારના સ્તર અસુક જગ્યા રોકે છે; સ્મૂળ પદાર્થનું તો એવું હોય છે કે જે 
જગ્યાએ એક પદાથ હોય તે જગ્યાએ ખીજે ન આવી શકે; પણુ વિચારની 
આખતમા લેમ નથી, એડની એક જગ્યાએ જૂરી જૂરી જાતના વિચારોના થર 
જામી રકે છે. દરેક વિચાર-તર'ગ જૂદા જૂદા પરિમાણુનાં આં દોલનવાળા 
હોય છે અને તેથી કરીને એકની એક જગ્યામા જટા જૂદા પરિમાણુનાં આં- 
રોલને એકખીનાની સાથે અથડાઅથડી કર્યા વગર ઓતપ્રોત થઈને સમાઇ 
જાય છે અને પોતપોતાતુ' વિશિષ્ટત્વ જાળવી રાખે છે. માત્ર સમાનધમ વાળે 
વિચારરાશિજ એકખીજાની સાથે એકત્ર થઈ જાય છે. 

પ્રત્યેક માણુસ પોતે જેવા વિચારને સેવે છે તેવા વિચારોને તે પોતાના 
તરક આકષે છે અને વળી તેવા વિચારની તેના મન ઉપર અસર પણુ થતીજ 
રહે છે. એ તે બળતામાં ધી હસ્યા જેવું છે. એક માણુસ જે અસુક સમર્ય 
સુખી વૈર અને અદેખાઇના વિચારે કર્યા કરે તે! તેના તરક્‌ તેવીજ જાતનાએવા 
એવા વિચાશેના તરગ ચાલ્યા આવે છે અને વેની આ રુષ્પ્રવૃત્તિને પુણે આપ્યા 
કરે છે કે તેથી તે સાણુસને પોતાને પણુ ત્રાસ હૂડે છે; અને આવી પ્રવૂત્તિ 
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જે લાબો વખત ચાલુ રાખી તો તેની આસપાસ અશુભ વિચારોતુ' ગાઢહું 
વાદળણું બ'ધાયુ'જ જાણવુ. પછી તો એવા વિચારને ઉત્પન્ન કરવાને તેને 
સ્વલભાવજ બ'ધાઈ જવાને, હવે આ વિચારેુ' બળ આટલેથીજ પારેસમાસે 
થતું નથી; પણુ લેમની અસર સ્ત્રળજગત ઉપર પણુ થાય છે; અને અશુભ 
વિચારોની આગળ તેવા વિચારોને મુતિમાં મૂકવાના પ્રસંગો પણુ ઉપસ્થિત 
થાય છે. તેની અ'દરની પ્રવૃત્તિ પણુ લે તરટ્રેજ હેય છે. પરિણામ શું આવે વે 
સમજી લેવું, સારાંશમાં વેર અને અદદેખાઈના વિચારોનું સેવન કરનાર વ્યકિત 
આગળ જવાં મનુષ્યવધ જેવું ઘોર પાપાચેરણુ કરવા તયાર થાય એમાં કશું 
આશ્ચર્ય નથી. એજ રીતે બીજા અશુભ વિચારો પણુ તેવુજ અશુભ પરિ- 
ણુ।મ લાવી દે છે. વિચાર એ કર્મનો [પિતા છે. 

એજ પ્રમાણે ઉચ્સ, પવિત્ર અને કલ્યાણુકારી વિચારેાનુ' સેવન કરનાર 
આકર્ષ ણુના નિયમ પ્રમાણે પોતાની તરફ લેવાજ શુણુષર્મવાળા વિચારોને 
આકર્ષે છે; અને એવી રીતે તેની આસપાસ શુભ વિચારના પ્રવાહુતું એક 
પ્રકારતું “ કવચ 7? બધાય છે. એવા કવચથી સુરક્ષિત વ્યક્તિ ખીજા અશુભ 
વિચારના પ્રભાવથી પણુ પોતે સલામત રહી શકે છે, શુભવિચારતુ' સેવન 
ઝુરનાર ર્વ્યાકેત એકલા શુભ 1વચારોનેજ નહિ, પણુ પાપતતાનાજ જેવા અિચ।ાર 
અને ભાવનાએવાળા પુરુષોને પણુ પોતાની તરફ આકર્ષી: શકે છે. માણુસ 
જેવા વિચાર કૅરે છે તેવાજ તેની આસપાસનાં સ'જેગો રચાય છે અને તેવાજ 
પ્રકારનાં સહુવાસીએ તેને આવી મળે છે. પૂર્વના વિચારેોવડે વર્તમાન 
કાળના સજેગોાની રચના થાય છે અને વર્તઃમાનકાળના વિચારેવડે તેમાં 
પરિવર્તન થ3 ભવિષ્યના સ ન્‍નેગો તેયાર થાય છે. 

પૂર્વે" અમે સૂચન કર્યું” હતું કે પ્રાણુશકિતયુકત વિચારને પ્રવાહે સ્રા- 
ધારણુ વિચાર-પ્રવાહુ ફરતાં વધારે બળવાન હોય છે. જે જે વિચારે દૃઢ 
સ'કલ્પસહિત કરવામાં આવે છે તે બધાની સાથે પ્રાણુતો અશ થે ડોઘણે। 
શળેલે।જ હોય છે.દઢ સ'કલ્પબળવાળા માણુસે। જયારે જ્યારે પોતાના મશ્તિ* 
ષ્કમાંથી અસુક સ'કલ્પસહુત વિચારને પ્રેરે છે, ત્યારે તેએ યોગની પ્રકિયા . 
જોણુતાં હોય યા ન જાણુતાં હાય તોપણુ તેએ। પોતાના વિચાશ્ની સાથે વિચારના 
ખળીના પ્રમાણુમાં પ્રાણશાકિતનેો સ'ચાર ફરે છે, કેટલાક જાહેરવક્તાએએ આ 
કળા પ્રાપ્ત કરી હોય છે. તેએ તેમના પ્રત્યેક શખ્ટમાં પોતાની પ્રાણુશકિતની 
સિલાવટ ફરે છે તેથી કરીને તેમના શખ્દો શ્રાતાએના મન ઉપર સચોટ ભમ- 
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સર નીપજાવે છે, કેટલાક તત્ત્વચિ'તકોએ આ કળા ઉપર એટલે સુધી અધિ: 
કાર બેસાડયો! હોય છે કે તેમના પ્રત્યેક વિચાર એક પ્રકારતુ' મૂર્તસ્વરૂપ 
ધાશણુ કરે છે અને જાણે એક જીવ'તશકિત હોય તેમ તેમના વિચ।ર જગતમાં 
ફેરી વળે છે. એ વિચારે। આધ્યાત્મિક પ્રદેશમાં પ્રવેરા કરે છે લાર તેમનામાં 
એટલુ ખળ એકત્રિત થયું હોય છે કે તેએ જાણે જીવત વ્યકિતએ હેય 
તેમ ખીજાના વિચાર-પ્રવાહુ ઉપર અસર ઉપદ્વે છે. ચોગસિક્ધિવાળા મહુ।- 
યુસુષો પરના કલ્યાણુ માટે સદ્દાએ એવા કલ્યાણુકારક મ ગલકામનાના વિચારે 
પ્રરતાજ હોય છે અતતે ધણીવાર આપણુને ખખર પણુ ન પડે એવી રીતે આ- 
પણા વિચારોમાં પરિવર્તન થઈ જાય છે અથવા આપણે નરુત્સાહી થઈ ગયા 
હોઇએ ત્યારે આપણામાં એકાએક નૃતન શકિતને। સ'ચાર થઇ જાય છે,લે પણુ 
ઉપરોકત સાધુજનોાના શુભ વિચારોની ગુસ્ઠ પણુ સચોટ અસરનું પરિણામ છે. 

આ ખધી હુકીકત ઉપરથી કોઈના મનમાં એવો ભય પણુ પેટ્ટા થાય ક્ર 
જ્યારે આપણી આસપાસ તરેહુ તરેહુની વિચારશડ્તિએ ઘુમી રહો છે અને 
જેસાંની ઘણી અરશુજ્ અને અમાગલિક પણુ હોય તો પછી તેમની અસરથી 
આપણે બચવું કેવી રીતે ? પણુ પ્રેમ અને શ્રદ્ધામાં એટલું ખળ રહેલુ છે કે 
તેના કવચને અશુભ વિચારો ભેદી શકતા નથી. ઉપર કહ્યા તેવા પવિત્ર 
વિચારો કરનારની સામે કોઈ ૪રાદાપૂર્કક અશુભ વિચારે પ્રેરે, અથવા 
વાતાવયણુમાં ઘુમતા અશુભ વિચારે। તેની સમીપ આવી લાગે તોપપણુ તેના 
ઉપર કેશ અસર થઇ શકતી નથી. જેમ વિચા૨ શુભ અને ઉચ્ચ પ્રાતિને 
તેમ તેતુ' ખળ વધારે સમજવુ” અને એવા વિચાર કરનારતું મનોાખળ ભલે 
સામાન્ય કે નિર્ખળ હોય તોપણુ ઘણામાં ઘણુ! બળવાળા સવાથી” અને અપ- 
વિત્ર માણુસના વિચાર કરતાં તેતામાં અનેકગણુ' વધારે ખળ રહેલુ છે. જેમણે 
પોતાની ક્ષુદ્ઠ મનોવૃઃ્તિએ ઉપર જય બૈળવ્યો છે, જેએ નિલેોભી અતે નિ- 
વિકલ્પ છે તેઓનેજ વિચારના આરદોલને પ્રેરવાની ઉંચામાં ઉ'ચી શક્તિ 
પ્રાપ્ત થએલી હોય છે અને એવા સત્પુરુષો તો વિનાદામે લે।કકલ્યાણુને 
માટે શુભ વિચારે પ્રેરતાજ રહૈ છે અને પ્રત્યેક માણુસ પોતાનાથી બની શકે 
તેવા શુભ વિચારે! કરીને તેવા વિચારે! ષ્તાના તરફ * ખેચી શકે છે. માત્ર 
ફરવાનું એટલુંજ કૅ શુદ્ધ મતથી અને આતુર ચિત્તથી એવા શુભ વિચારોને 
માટે માનસિક પ્રાર્થ નાજ કરવી; એટલે વિમાન અને અવિધમાન સ'તોના 
શીશ વિચારોનાં સોજા તમારા તશ્ફૂ ખેચાયાં આવશે, જે સ્વાર્થી| વિચારોની 
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સામે કુદરતે આવે પ્રતીકાર તૈચાર ન રાખ્યો હોત તો મતુષ્યપ્રજા ક્યારનીએ 
નાશ પામી હોત. 

ને ખરેખરો ડર રાખવાને હોય તો તે માત્ર એકજ વસ્તુનો છે; અને * 
તે આપણા પોતાનાજ અશુભ વિચારે અને વાસનાએ। છે; ફારણુ કે તેમની 
સાથે જગતમાં ઘુમતી વિચારની મૂર્તિએ। પ્રમળ આકર્ષણુ ધરાવે છે. આપણા 
મનમાંથી અશુશ વિચારો ઉત્પન્ન થયા કરતા હોય તે! જગતમાં સર્વત્ર વિ" 
ચરતા તેવાજ શુણુષમવાળા વિચારોને આકર્ષવાનુ' આપણે બળવાન ચુભકે 
તૈયાર કર્યુ” છે એમ સમજવુ. એવા વિચારી આપણી પાસે આવી આપણા 
મનમાં દાખલ થઇ આપણી અશુભ પ્રવૃત્તિને ઉત્તજિત કરી દે છે અને જે 
કસા કરતા આપણે ડરતા હોઈએ અથવા સ કોચાતા હોઈએ તેવાં કમે! કરવા 
તરફ આપણુતે બળપૂર્વક પ્રેરણા કરે છે. સારાશ કે આપણે આપણી પસ - 
દગીસુજબ વિચારોને આકર્ષવા સ્વત'ત્ર છીએ. 

વળી આપણા પ્રખળ વિચારો એ ખબીજસમાન છે, તે ચોગ્ય સમચે અ”- 
કુશરિતિ થાય છે અને તેમાંથી તેમને અતુરૂપ ઈચ્છાઓને તૃષ્ન કરવાના સ જે- 
ગો ઘડાય છે, આપણે આપણુા વિચારોની મૂ્તેએ દ્વારા સ'નેગો 
આપાણી તરફ ખેચીએ છીએ અથવા આપણે પોતે સ ન્‍જેગો તરકફ્‌ ખે- 
ચાઇએ છીએ. તેએ આપણા સાચા મદદગાર છે અને પોતાના કામમાં કદિ 
બેદરકારી જે ભૂલ્ર કરતા નથી; માટે વાચકને ધુતઃ ચેતવણી આપીએ છીએ કે 
તસે જગતમાં કેવા પ્રકારના વિચારોનાં બીજ વેરે છે! તેને વિષે ખૂખ સાવ- 
ધાન રહેજે, તમારા પવિત્ર અતરાત્માની જેને અતુમતિ ન મળે એવે! એક 
પણુ વિચાર તમાર મગજમાંથી ન નીકળે તેનો ખૂબ સાવચેતી રાખવાની 
જરૂર છે; નહિ તો એક અશુભ વિચાર ખીજા તેવા વિચારને ખેચશે; તે 
અધા મળીને અશુભ વિચારતું વાતાવરણુ તમારી આસપાસ ખ'ધાઇં જશે; 
તેમાંથી અશુભ કમ તરકૂ પ્રવૃત્તિ ઉત્પન્ન થશે, તે પાછી ટેવ અથવા સ્વભા।- 
વના રૂપમાં પારેણામ પામશે અને કરાળોઆની જાળમાં સપડાએલો માખી- 
ની મારક તમે એ કર્મ જાળમાં રગુ'ચવાઈ જશે। તથા ભારે માનસિક પરિતાપ 
સહુન કરીને એક પાઠન્શીખશે। ફે આત્મિક શક્તિઓને ઉપયોગ કહિ પણુ 
સ્વાર્થ સિદ્ધિને માટે થઇ શકતોજ નથો અતે જેએ તેમ કરવા તત્પર થાય 
છે, તેએ ભારે ઠોકર ખાધા પછી ઠેકાણે આવે છે. વિચારનિજ્ઞાનનું અ ઉપર- 
થી એક સૂત્ર એવુ નણી થયું છે કે અશી વિચાર કરનારને તેના તેવા વિ- 
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ચારને માટે નહિ પણુ તેવા વિચારવડેજ શિક્ષા થાય છે.આ ઉપરાંત સવિશેષ 
ચેતવણી આપીએ છીએ કે કદાપિ પણુ બીજાને તુક્સાન અથવા 'પીડા 
કરવાના સડેલ્પચુક્ત વિચાર તો પ્રેરતાજ નહિ, આવી પ્રવૃત્તિનું એકજ 
પરણામ હોઈ શફે અને તે જારે માનન્નિક પરિતાપજ હોય, એવાં માણુસે। 
બીજાત્તે માટે ખોદેલા ખાડામાં પાતેજ પડે છે. વળી શુદ્ધ મનના માણુસની 
સામે જે અશુભ વિચાર પ્રેચો તો તે તરતજ કેરનાર તરફે ષરાવત'ન પામીને 
પાછે વળે છે અને તેના પ્રથમના ખળમા વધારે ફરીને પ્રેરનારની સાથે અથ- 
ડાય છે. આ વિષય ઉપર આટલે! ખધે. ભાર મૃક્રીને અને આટલા લ ખાણુથી 
લખવાતું પ્રચાજન એટલુંજ છે કે આવી જાતનાં મનોબળને લગતાં લખાણુ 
ઘણીવાર આવી વ્યાંકેતએના હાથમાં જાય છે, કે જેમણે પોતાના મનાબળને 
સફરુપયોાગ કરવા જેટલી નેતિક યોગ્યતા સ'પાદન કરી હોતી નથી. એવાં મા- 
ણુસે। પોતાતુ મનાખળ તો કેળવીને સ વૃદ્ધ કરે છે પણુ સાથે' સાથે વાસના- 
એને જીતવાની સાધના કરૈલી નાહુ હોવાથી પોતાના મનોખળને દુરુપચોગ 
કરી બીજાને અતે તેથી વધારે પોતાને ભારે હાનિ પહોંચાડે છે. એવા માણુ- 
સેને ચેતવવાને માટે અમે આ જેખમનોા લાલ વાવટો બતાવીએ છીએ, 

વિચાર-વિજ્ઞાનના અભ્યાસીએ।ને માટે આખું જગત અમૂલ્ય અને અ- 
ખૂટ શક્તિ તથા સદ્ધિચારના ભ'ડારથી ભર્યું” પડયું છે. ગતકાળના તેમજ વ 
તમાન સમચના સત્પુરુષોના શુભ વિચારે તેમને માટે જેઇએ એટલા પડચા 
છે, માત્ર તેમને આકર્ષવા માટે પોતાનાજ શુશ વિચારરૂપી ચુ'બક તેયાર 
કરીને હુરકે!ઇ તેનો યથેચ્છ રીતે લાભ લઈ શકે છે. 

આ વિધાનની અમાપ શકયતા નેતાં એના વિષે જેઇએ તેટલુ ગ્યાવ- 
હારિક સાહિત્ય પ્રગટ થયું નથી, એ ભારે 'ખેદની વાત છે. અત્યારસુધીમાં 
ગતકાળના મનીષીએએ લગભગ દરેક ઉપયોગી બાખત ઉપર પોતાના વિ" 
ચારે પ્રેર્યા છે અને તે ભ'ડાર સૌને માટે ખુલ્લે છે, આ, વિચારસમૂહેને 
પોતા તરફ ખે'ચવાની પ્રક્રિયા જાણુનાર વ્યક્ત પોતાને જે વિષય પસ'દ 
હેય અથવા પોતે જે વિષયમાં પ્રવીણુતા મેળવવા મથતો હોય તે વિષયના 
વિચારોને જગતના અખૂટ ભ'ડારમાંથી ખેચીને પોતાના કાર્યમાં આશ્ચર્ય- 
કારક સિદ્ધિ મેળવી શકે છે, જગતમાં જે જે મોઢી શોધખોળ થઇ છે, તેને 
લગવી પ્રેરણાના વિચાર શોધકેોના મનમાં ઘણીવાર આ રીતે ત્રેરાયા છે.તેએ 
પોતાના વિષયના ચિ'તનમા લીન ખની ગયા હોય છે તે વખવે તેમને બકા- 
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એક નવો વિચાર, નવો માગ, નવે પ્રયોગ સૂઝી આવે છે, તેનું કારણુ ઘણી 
વાર અમે ઉપર કહ્યુ તેજ હોય છે એકાગ્નતાયુક્ત ચચિ'તનથી આવા 1વચારેને 
આકષ'વાનું કામ ખહું સશળ થઈ જાય છે અને એ રીતે જે તત્ત્તની લાંબા 
વખત થયા મીમાંસા ચાલવી હોય તેનો નિણુય એકાએક ચિ'તકના સાન- 
પ્રદેશમાં વિજળીના ઝખકાશની માફક આવીને ઉપસ્થિત થઈ જાય છે. 

આ 1વષય સમાસ કરતાં પહેલાં ખીજ એક બે ખાખવર્તું પણુ સૂચન 
કુરી લઇએ, કેટલીકવાર એવું પણુ ખને છે કે અમુક બ્યક્તિએ કે।ણું વિચારને 
સ'કલ્પયુકત મનોખકાસહિત ઉત્પન્ન કચે1;પણુ તેને વાણીથી અથવા લેખિનીથી 
વ્યકત કયો નહિ અથવા વ્યક્ત કરવાને! અવકાશ તેને પ્રાત ન થયે!; પણુ 
તેથી કરીને તે વિચારતું ્આાસ્તત્વ પ્રીટી જતું નથી.તે ભમતો ભમતે। આખરે 
તેનેછુતિમાં મૂડી શકે એવી વ્યકિતના મગજની સાથે અથડાય છે.દાખલાતરીકે 
જોક શેધકે વિજ્ઞાનને લગતે કોઈ નવે! વિચાર, નવે ખુટ્ઠો પોતાના મગજ- 
માંથી ઉત્પન્ન કર્ચ, પણુ તેને! લાભ લઇ તેને કૃતિમાં મૂકવા જેટલુ' સાહસ 
અથવા વ્યવહારદક્ષતા તેનામાં ન હોવ!ને લીધે તે પોતાના વિચારને અમ- 
લમાં ન મૃકી શકયો; પર'તુ તેનો ખળપૂર્ઝક પ્રેરેલે! વિચાર-તરંગ વ્યકત 
થવાના પ્રસંગ શે।ધ્યાજ કરે છે અને એમ કરતાં કરતાં આખરે તેવાજ વિષય- 
નું ચિતન કરનાર શકિતસ'પન્ન વ્યક્તિતા મગજની સાથે અથડાઈ તેના 
મનમાં નવા વિચારની સ્ઝુરણા કરીને તેનાદ્ારા પોતે વ્યકત થાય છે, એ 
સાણુસ આ સૂક્મ તત્ત્તથી અજાણ્‌ હોય છે તો પોતે એમ માની લે છે જે મને 
એકાએક નવા વિચારની પ્રેરણા થઇ આવી;પર'તુ તે શી રીતે થઇ તે તે પોતે 
હી. શકતે! નથી, 

માટે વાચકમાંથી કોઈ અસુક વિષયનો! અભ્યાસ અથવા ચિ'તન કરી 
રહ્યા હોય અને તેમાંની કેઈ ખાખતનુ' નિરાકરથુ ન થતું હોય તે તેમણે 
ચિત્તને શાંત, #સમાહિત કરીને ઓત્સુકયપૂર્વક બેસી રહેવું. એમ કરવાથી 
થોડાજ વખતમાં સૂક્સરરષ્િના વિચારભ'ડારમાંથી પોતાના પ્રશ્નનો નિણુંય 
તેમના તરકૂ ખે'ચાઈ આવરે.કવિએ।,કલાવિધાયકે અને શોધકેએે તવીન વિ- 
ચારે! ઘણીવાર આજ રીતે પ્રાત્ત થાય છે; પણુ તેમને આ ભડારના અસ્તિ- 
ત્વની માહિતી ન હોવાથી તેએ અજાણુપણે પણુ સાચે રસ્તે કામ કરતા 
હોવાથી તેમને આ ખજાનામાં પડેલાં રત્નો પ્રાસ થઇ જાય છે. અસે વાચકેને 
માર્ગ” ખતાવ્યો છે, જેએ કટિબદ્ધ થયા હોય તેએ એને યથેચ્છ લાભ લછુ 
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મનકામના પૂર્ણ કરે.એજ વિધિ પ્રમાણે હરકોઈ માણુસ ઉત્સાડુ અને આશા- 
ના બળપ્રદ વિચારે! પોતાના તરફ આકર્ષીને પોતાના આત્મખળમાં વૃદ્ધિ 
કરી શકે છે. જગતમાં ખળની ખોટ નથી, જેને જેટલુ જેઇએ તેટલું ખે'ચી 
શકે છે. જે એમજ છે તો નિરુત્સાહી, નિર્માલ્ય, દીતહીન પડી રહેવાનું કર્શું 
કારણુ નથી, વાચકે ! તેયાર થાએ અને આ સાર્વજનિક ભ'ડારમાંથી લેવાય 
તેટલુ લ તમારા જીવનને*ઉન્નત ખનાવે।. 

----ઝકઝ--ઝ--ગઇડ્વ્ઝ્ઝન----- 
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આ અધ્યાયમાં જે ગૃહ વિષયની ચર્ચા કરવા આપણે તૈયાર થયા છીએ તેને 
ચથાશ્થિત દર્શાવવાને ભ્રાષામાં એકે શખ્દ નથી. અ ગ્રેજીમાં એને માટે એકથી 
વધારે શખ્દોની ચોજના થએલી છે; પણુ તેમાંના એક પણુ શખ્ઠ પૂરેપૂરો 
અર્થવવાહક નથી. ચુખકત્વ અથવા વિદ્વૃશકિત તો પ્રાણીમાત્રમાં રહેલ્લી છે. 
પ્રાણીમાત્ર તેનો ઉપચેો।ગ ષણુ કરે છે; પણુ મતુષ્યમાં એક વિશેષત્વ એ છે કે 
મનુષ્ય તેનો ઇચ્છાસુજબ અને યથાવિધિ ઉપચેોઃગ કરી શકે છે. તેની મરજી 
પ્રમાણું એ શકિતને પ્રવાહિત કરૈ છે અથવા તો તેતુ' સ'ઝુચન કરી શકે છે. 
ઇતર પ્રાણીઓને આ ડળા સાથ્ય નથી, એટલા માટે આ ખાખતને લગતા 
આજા કેટલાક પારિભાષિક શખ્દોની ઉપેક્ષા કરીને આ અધ્યાયના પ્રારંભમાં 
“મતુષ્યમાં રહેલુ ચુંબકત્વ અથવા વિઘતૂશડિત ” એવા નામની ચો।જના 
ઝરવામાં આવી છે. 

ગયા અધ્યાયમાં જેની ચર્ચા થઈ ગક છે, તે વિચાર-પ્રવાહુની સાથે આ 
વસ્તુ સેળભેળ કરવાના ભૂલાવામાં વાચક પડે નહિ, તેટલા વાસ્તે પ્રાસ્તાવિક- 
રપે એટલો €લ્લેખ કરવે। ઘટે છે કે વિચાર-પ્રવાહુથી આ શકિત ભિન્ન છે; 
જને કે ચઢ સકલ્પયુકત વિચાર-પ્રવાહુનો સાથે આ શક્તિના થેડોઘલુા 
અ'શ તોશળેલે! હોય છેજ. આ ચીજ તો ઉષ્ણુતા, ખાષ્પ અથવા વિદ્યતની 
માફૂક ઝુઠરતની જડ શકિત છે. તેનો જાષ્યે કે અનણ્યે, વિધિપૂર્વક અથવા 
'વિષિર્હિત; શુભ હેતુથી અથવા અશુભ હેતુથી કોઈપણુ રીતે ઉપચોગ કરી 
શકાય છે. વેને પ્રેરના૨ બ્યક્ત તેતું મરજી પ્રમાણે સ'ચલન કરી શકે છે. 
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ત્યારે હુવે એ ચીજ છે ફયા પકારની તેનો વિચાર કરીએ. આ વિધતૂ- 
શક્ટિત પણુ પ્રાણુશક્તિતુંજ એક સ્વરૂપ છે. પ્રાણુશક્તિવિષે તો અત્યારસુધીમાં 
એટલુ કહેવાઇ ગયું છે કે વાચકને તેનુ' સ્વરૂપ સમજાઇ ગયું હે!વુંજ જોઈએ. 
સમસ્ત ખ્રહ્યાંડમાં, જીવનના પ્રત્યેક સ્તરમાં, પદ્ાર્થમાત્રમાં વ્યાપી રહેલી એ 
વ્યાપક શકિત છે,વિજળી,ગુરુત્વાકર્ષણુ,ચોમ્ખકાકર્ષણુ વગેરે જે જે શકિતએ।નાં 
કાચો આપણે જગતમાં જોઇએ છીએ તે સર્વ આ એકજ મૂળશકિતને લીધે 
થાય છે.મત્ુષ્યની રચનામાં વપરાએલાં સાત તત્ત્વામાહેનું આ એક તત્ત્વ છે. 

મતુષ્ય તેને અનેક રીતે પ્રાપ્ત કરે છે. અન્ન, જળ અને વાયુમાંથી તેતું 
શે।ષણુ કરે છે. તેનામાં જ્યારે આ શકિત ક્ષીથુ થાય છે; ત્યારે તે નિખ ળ 
અને નિ:સત્ત્વ ખની જાય છે. તેના શરીરમાં આ શકિત પૂરતા પ્રમાણુમાં 
પ્રવાહિત થતી હોય છે ત્યારે તે તેજસ્વી, બળવાન અને કાર્ય કરવાને સમર્થ 
થાય છે. શતું શેોષણુ કરવાનાં અને શરીરમાં સ સહિત કેરી રાખવાનાં કેટલાંક 
વિધાને। અ॥ ગ્ર'થના અગાઉના અધ્યાયોમાં મતાવવામાં આવ્યાં છે, 

આટલી સામાન્ય ચર્ચા કર્યા પછી હુવે એના વિષે વિશેષ વિચાર ફરીએ. 
મતુષ્યમાત્રમાં આ શકિતતું અશ્તિત્વ હોવા છતાં સોમાં તે સરખા પ્રમાણુમાં 
હોતી નથી, કેટલાક તેતું સારી રીતે શોષણુ કરીને પોતે તેજસ્વી બને છે; 
એટલુંજ નહિ પણુ પોતાની આસપાસની જગ્યામાં ચોક્કસ મર્યાદામાં તેને 
ફેલાવો પણુ કરી શકે છે, જેમ વિજળીને ઉત્પન્ન કરનાર ય'ત્રમાંથી વિજળી- 
નો પ્રવાહુ ચાલ્યો આવે તેમ આવાં માણુસોનાં શરીરમાંથી ગૃહ શકિતને 
પ્રવાહુ નીકળીને તેના સમાગમમાં આવનાર ખીજ માણુસોના ઉપર અસર કરી 
શકે છે; અર્થાત્‌ તેમને પણુ તેમની ત હુરસ્તીમાં અથવ તેમના શરીરની સ્કુઃ 
તિંમાં પ્રત્યક્ષ વધારો થયે! હોય એવે। અનુભવ થાય છે. બીજા કેટલાંક માણુ- 
સે। આથી વિપરીત પ્રકૃતિનાં હોય છે.તેમના પોતાનામાં આ શકિત ખડું થોડા 
પ્રમાણુમાં હોય છે;એટલુ'જ નહિ પણુ તેએ। પોતાની આસપાસનાં માણુસે.માં- 
થી તેમની શકિતનું શેષણુ કરે છે; તેથી તેવાં માણુસોને જાણે પોતાના 
શરીરમાંથી કાંઈક તત્ત્વ ખે'ચાક ગયું હોય અને તેથી ડરીને શરીરમાં નિખ- 
ળતા અથવા મ'દતા આવી ગઇ હેય એવો અતુભવ થાય છે. કેટલાંક તો 
ચોખ્ખા પરરકતતું શેષણુ કરનારા પિશાચ જેવાંજ હોય છે અને પારકાના 
ખળ અને તેજનું શોષણુ કરીને પોતાનો વ્યવહાર ચલાવે છે,અલખત્ત, એવા- 
એને શિક્ષા પહોચાડવા માટે મુદરત હમેશાં સાવધાનજ રહે છે અને થોડાજ 
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વખતમાં તેસને ગેબી રીતે શિક્ષા થઈ પણુ જાય છે. એવાએથી પોતાના 
તેજનું રક્ષણુ ડરવાને વિધિ અત્રે ખતાવીએ છીએ. એ વિધિતું પાલન કરનારે 
લેશમાત્ર પણુ ચિ'તા કરવાની જરૂર નથી. શાંત, સ્થિરચિત્તથી બેસીને પૂર્વના 
ખ'ડોમાં ખતાવેલી રીત સ્રુજબ થોડાક તાલયુકત શ્વાસ લેવા. પછી પોતાની 
આસપાસ વર્છુંળામુતિમાં લેજતું મ'ડળ ૨ચાયું હોય અને તે અભેઘ હોય 
એવી ભાવના કરવી.આટછુ' ક્યાથી તસે બીજાએ એ પેરેલા વિચાર-પ્રવાહુથી 
તથા તેમની અશુભ અસરથી પોવાતું રક્ષણુ કરી શકશે।. 

આ રશરકેતના અનેફ ઉપચોગોામાં સોથી અસરકારક ઉપચોગ વ્યાધિનિ- 
વારણુને અર્થે કરી શકાય છે અતે જેઓ મતેો।મળથી, આશીર્વાદથી, પ્રાર્થના 
વગેરે સ્વક્ષ્તિવાચન કરીને વ્યાધિને ઉપચાર ફરવામાં સફળતા મેળવે છે,તે 
માઇ ને કોઇ રીતે આ શકિતની પશિચાલના કરે છે. વેદકશાસ્રની ઉત્પત્તિ 
પહેલાં પણુ અથવા તે! એક રીતે મતુષ્યની ઉત્પત્તિ થઇ તે સમયથી આ 
કળાને। વ્યવહાર થતો આવ્યો છે.અસભ્ય જાતિએ પણુ એને એક યા બીજી 
રીતે, જાણ્યે અજાણ્યે પણુ ઉપચોથ કરે છે..ઝ પશુએ પણુ એનાથી છેક 
અનભિસ્ત નથી. ઝુદરતેજ જરૂર પડે ત્યારે આ શકિતનો ઉપયોગ કર- 
વાની પ્રેરણા! કરેલી છે. નાના બાળફને વાગે છે અગર તે પડી જાય છે ત્યારે 
તે મા પાસે દોડે છે. મા તેને સોડમાં લે છે અને વાગેલી જગ્યાએ પ'પાળે છે 
એટલે તે છાનું રહી જઇ રમવા દોડી «ય છે.કોઈ માંદા માણુસ પાસે આપણે 
જઈએ છીએ ત્યારે સ્વાભ્ઞાવિકરીતે તેના શરીર ઉપર હાથ ફેરવવાની અપ- 
ણુને વૃત્તિ થઈ આવે છે. આવા આવા દરેક પ્રસગે શી ગૂઢ ક્રિયા થાય છે 
તેનો વિચાર કરે।, માંદા અથવા દુઃખી માણુસપ્રત્યે આપણા હદયમાં દયા 
અને પ્રેમની લાગણી ઉત્પન્ન થાય છે. એ લાગણીના વેગથી આપણા શરીર- 
માં રહેલી [વેજળીક શફેત આંગળીનાં નેરવાંઠ્દારા ઝરૈ છે અને રોગીના શરી- 
રમાં દાખલ થઇ તેને આરામ અને શાંતિ આપે છે. એજ રીવે જયારે માતા 
ખચ્ચાને પ્રેમથી છાતીસરસું દખાવે છે, ત્યારે એ પ્રેમના ઉભરાને લીધે માની 
વિદ્યુતૂશાકિત આળકના શરીરમાં દાખલ થઈ તેને સાંત્વન આપે છે, આ 
શકિતને સંકલ્પ અગર વિચારના બળથી શરીરમાંથી ખહાર કહાાડી શકાય 
છે; તેવીજ ર્‌ીતે હાથ ફેરવ્યાથી, કૂક માયાથી અગર ચુખનદ્ારા પણુ અન્ય- 
તે અપણુ કરી શકાય છે. 


ઝલેખકના એક મિને વાંદરીતે પોતાનાં બચ્યાંતી નજર્‌ ઉતારતા નનેઇ ૬તી 
યોગ, ૧૭ 
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અત્રે અમારા મનમાં એક એવી શકા ઉત્પન્ન થાય છે કે અમારા વાચક્રે- 
માંથી ફોઈ અમારા ઉપર એવે। આક્ષેપ મૂકશે કે “જે વસ્તુને અમે પ્રત્યક્ષ બતાવી 
શકતા નથી, અગર જેની સપણ વ્યાખ્યા અમે ખાધી શકતા નથી તેને વિષે્તું 
અમારૂં કથન સૈને બિનતકરારે માન્ય કરાવવા તત્પર થયા છીએ.'એના ઉત્તરમાં 
અસે કહીશું કે જગતમાં એવી ઘણી વસ્તુએ। છે કે જે નજરે જેઈ શકાતી નથી; 
જેના સ્વરૂપની અને ચુણુધ્મ ની પૂર્ણ માહિતી ન હોવાથી જેની દોષરહિત 
વ્યાખ્યા પણુ ખાંધી શકાતી નથી;છતાં પણુ જેનાં વિવિધ્ર કાર્યોનો અપણે રોજ 
પ્રત્યક્ષ અનુભવ કરીએ છીએ અને તેથી આપણે તેમના અસ્તિત્વમાં શ્રદ્ધા 
રાખીએ છીએ, એટલુંજ નહિં પણુ તેમને અનેક રીતે આપણે કાખુમાં લાવી 
આપણી મરજીમૃજબ તેને। વ્યવહાર પણું કરીએ છીએ. દાખલાતરીકે દ્રવ્ય 
અને શકિત,આ બે પદાર્થોની ભલભલા વિદ્વાને અને વૈજ્ઞાનિકે! પણુ અણિશુદ્ધ 
વ્યાખ્યા ખાંખી શકતા નથી. હેજી એ બે પદાર્થોવિષેના તેમના અભિપ્રાચોમાં 
ભારે સતભેદ પણુ છે; છતાં પણુ આપણે તેમના અસ્તિત્વવિષે રા'કા નથી 
ઉઠાવતા, રાસાયનિક તથા ઘર્ષ-ણુજન્ય વિજળી તે। અદશ્ય વસ્તુ છે, જ્યારે તે 
કાર્ય કરતી હોય છે; ત્યારે તેના કાર્ય ઉપરથીજ સૈને તેનો અનુભવ થઇ શકે 
છે.તેની વ્યાખ્યા ખાંધવામાં તો હેજી મોટા શૈટા વિદ્વાનો ગોથાં ખાઈ રહ્યા છે; 
છતાં પણુ તેના વિષેના કેટલાક ચોક્કસ અને વ્યાપક નિયમો! શોધવામાં આન્યા 
છે, તેને આધારે વિજળીનાં કારખાનાં ધમધે।કાર કામ કરી શહ્યાં છે. મનુષ્ય- 
માં રહેલી વિજળીક શકિતતુ' પણુ એમજ સમજવું, એ પ્રત્યક્ષ નઈ શકાતી 
નથી; પણુ તેનાથી થતાં પરિણામ તે! સૌ કોઇ નઇ શકે છે. 

શારીરવિત્તાન જાણુનાર પ'ડિતાો પણુ આ શકિતને! સ્વીકાર કરે છે. 
તેએ તેને “નાડીત'તુની શકિત” એડું નામ આપે છે. ગમે તે નામ આપો 
પણુ વસ્તુ તો એની એજ છે. શરીરને લગતું નાનામાં નાતુ' તેમજ મોમામાં 
સૈટુ' કાય આ શકડિતવડેજ થાય છે. પાપણુનો પલકારો પણુ એની મદદ 
વગર થતેઃ નથી. એક આંગળી ઉચી ફરવી હેય છે તે! પ્રથમ ઇશ્છાશક્તિ 
પ્રેરણા કરે છે; અથવા શરીરતુ કોઇ કાર્ય આપણી અનિચ્છાએ થતું હોય તે 
સાહજિક મનદ્રારા તેની પ્રેરણા થાય છે. આટલું થતાંજ એ કરિચા કરવાને 
જે માંસપેશીની [હિલચાલ કરવાની હોય તેના તરફે માનુષિડ વિધતને। પ્રવાહ 
વહેવા માંડે છે,તેને લીધે માંસપેશી સ'કોચાય છે અને આંગળી ઉચી થાય છે. 
એવી રીતે શરીરની કો્છ પણુ હિલચાલ--જ્ઞાનપૂર્“ફ અથવા જ્તાનરહિત 


મતુષ્યમાં રહેલુ ચુ'મકત્વ અથવા વિદ્યતશક્તિ ર૫૯ 


ક્યાક 2 ઝય 
કરવા માટે શરીરની અ'દર ઉપર કહી તેવીજ પ્રકિયા થાય છે. આપણું એક 
ડગલુ' ભરીએ અથવા એક શખ્દને ઉચ્ચાર કરીએ તે। વેમાં પણુ આ કિયા 
તો ખરીજ. હૂંદયનું સ્કુરણુ અથવા નેત્રમાંથી ખરતુ' અશ્રતું બિન્દુ શરીરની 
અ'દર રહેલા વિધત્તત્ત્તની ગતિના નિયમતુજ પાલન ઢરે છે. 

એક મધ્યસ્થ તાર આક્તિસથી તારખાતાની તમામ શાખાપ્રશાખાઓ 
સુધી તારનાં દોરડાં પથરાઈ ગએલ્લાં હોય છે.તેવી રીતે મતુષ્યના મસ્તિષ્કમાંથી 
આ નાડીત'તુનાં દોરડાં આખા શરીરમાં સર્વત્ર ફેલાઈ ગએલાં છે.જેમ વિજ- 
ળીનો પ્રવાહ તારનાં દોરડાંની મારફતે મેક જગ્યાએથી બીજી જગ્યાએ મોકલો 
શકાય છે, તેવીજ રીતે આ માતુષિક વિઘત અથવા વૈજ્ઞાનિકોની પારેભાષામાં 
કહીએ તો “નાડીત'તુની શકિત” નાડીજાળની મારફતે આખા શરીરમાં ગમે 
ત્યાં પવાહિત થઈ શકે છે.આટલુ' તો વેજ્ઞાનિકો પણુ કખૂલ કરે છે;પર૨ તુ જેમ 
થોડાં વર્ષ પહેલાં એટલે વગરતારે સ'દેશા મોકલવાની કળાની શોધ થઈ તે 
પહેલાં તેએ આ વાતને અસ'ભવિત માનતા હેતા, તેવીજ રીતે નાડીત'તુની 
મદદવિના માતુષિક વિધતને પ્રવાહિત કરવાનું કામ અર્થાત્‌ એકના શરીરમાંથી 
જાના શરીરમાં પ્રેરવાતું કામ અસ ભવિત છે એમ તેઓ કહે છે; પશુ 
જેમ વિજળીને પ્રવાહુ થર (આકાશ દ્રારા પ્રવાહિત થઈ શકે છે, તેવી રીતે 
આ વિજળીને। પ્રવાહે પણુ પ્રેરી શકાય છે.પ્રાણુશક્રિત આખા જગતમાં વ્યાપી 
રહી છે અને બીજા મતુષ્યના શરીરમાં તો શું પણુ કરોડો ચો!જન દ્ર સૂર્ય 
સુધી અને તેથી પણુ ટૂર મોકલી શકાય છે. 

પૂવે" સૂંચન કરવામાં આવ્યુ' છે કે આ વિધુતશકિત વાયુ માંથી, જળમાંથી 
તેમજ અન્નમાંથી ગ્રહુણુ કરી શકાય છે. આ ત્રણે દ્રવ્યામાંથી પ્રકૃતિ તેની 
અનોખી રીતસુજખ શકિતને છૂઢી પાડી નાડીજાળની અ'દર તેને સ'ગ્રહિત 
કરી રાખે છે. આ પુસ્તકના પ્રથમ ખ'ડમાં જે સૈર્ય કેન્દ્રના ઉલ્લેખ ફરવામાં 
આવ્યો હેતે] લે આ શકિતતુ' સખ્ય મથક છે. તેમાંથી જ્યારે જરૂર પડે 
ત્યારે મન જનેઈએ તેટલી શકિત બહાર કહાડે છે અતે જૂદા જૂદા હેતુની 
સિદ્ધિને અર્થે" તેને મરજીમાં આવે ત્યાં પ્રવાહિત કરે છે, “ મન એ શકિતને 
બહાર કહાડે છે. ” એ કથનનો એવો અર્થ થતો નથીકે હરક પ્રસગે તેને 
મે'ચવા માટે સડલ્પપૂર્વક પ્રયત્ન કરવો પડે છે, એવે! પ્રયત્ન તો ચો 
જીસ સ'જેગમાં કવચિતજ થાય છે; બાકીને। વ્યવહાર તો આપણુને ખખર 
પણુ ન પડે એવી રીતે સાહજિક મન ઝર્યાજ કરે છે, એ રીતે અન્તને પચવ 
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વાનું, તેતું શે।પષણુ કરવાનું, રીધિરને પ્રવાહિત કરવાનુ'-એવાં શરીરસ'રહ્ષણુ- 
ને લગતાં અનેફ કામોમાં આ રાકિતનો ઉપચેોગ સાહજિક મન નિર'ત્ર 
કર્ચાજ કરે છે.તેમાં આપણી આજ્તાની અગર સ'કલ્પની કશી જરૂર પડતી નથી, 

વળી આ શકિતને। શરીરના કેઈપણુ અવયવમાં કયારૈ પણુ અભાવ હોય 
છે અથવા મનની સપણ આગજ્તા થાય છે ત્યારૈજ શકિત ત્યાં પ્રવાહિત થાય છે, 
એમ ન સમજવું.શરીરને। કોઇ પણુ અવયવ એ શકિતવગરને। તો છેજ નહિ. 
મનુષ્યના બળના પ્રમાણુમાં શરીરના ૬૨ક અવયવમાં હમેશા આ શકિતને 
થોડાઘણા! અંશ તે હેય છેજ, જેમ શરીરમાંની અસ'ખ્ય સૂક્માતુસૂઠ્મ 
લોહીની નસોદ્ધારા લોહી શરીરને ખૂશ ખૂણે ફરી વળે છે, તેવીજ રીતે 
આ નાડીસ'સ્થાનટ્દારા શકિતને આખા શરીરમાં સંચાર થઇ જાય છે. એના 
વિના જીવન ટકી શકતુંજ નથી. રુધિરસ'ચાર કરવાત્તું કાર્ય તેમજ શરીરને 
નિભાવવાનાં બીના” તમામ કાય માટે આ શકિત અનિવાચ* છે, ત ફુરસ્ત મા- 
ણુસનુ શરીર નખથી ફિખાસુધી આ શકિતથી ભશ્પૂર છે અને તેનો ઉપયોગ 
તે પોતાની મરજી અને આવડતના પ્રમાણુમાં સ્થૂળ તેમજ સૂક્ષ્મ ભૂમિકામાં 
કૅરી શકે છે. 

ઉપરેકત સોય કેન્દ્ર આ શકિતનો સુખ્ય ભ'ડાર છે અને સાહજિક મન 
તેમાંથી નેઈએ તેટલી શકિતને।.વાર'વાર્‌ ઉપાડ કર્યા કરે છે; વળી ખાસ જરૂ- 
રીઆતના પ્રસગે હુમેશના કેરતાં વધારે શકિતની પણુ માગણી કરૈ છે, છતાં 
પણુ તેનામાં ઘણું શાણુપણુ છે. તે શકિતની જમા ખાજુ તથા ઉધાર બાજુ 
ખરાખર તપાસતું સહે છે અને હમેશાં જર્રપૂરતી અને વ્યાજબી માગણીજ 
કરે છે; તેમ ન કરે અને વગરવિચાચે” શકિતને। વ્યય કર્યા કરે તો તરતજ 
શરીરમાં શકેતતુ' દેવાછુ' નીકળ્યા વિના ન રહે, શરીરમાં વિય્ુતશકિત ભરપૂર 
હોય છે ત્યારે તો સાહુજિક મન તેની વહેચણી ઘણી ઉદારતાપુર્વક કરે છે; 
કારણુ કે તે કદિ ફુ જસ તો! નથીજ; માત્ર જોઇને બ્યય ફરવાને। તેનો સ્વભાવ 
છે.એવા ભતુષ્યના:દેહમાંથી આ વિઘ્ુતશકિત એટલા ખધા પ્રમાણુમાં ખહિર્ગત 
થાય છે, કે તેના સમાગમમાં આવનાર ઓજા માણુસોને પણુ તેની ચમકને 
અતુભવ થાય છે.પૂર્વના અધ્યાયમાં મતુષ્યના એજસને। વિષય ચ્ચ તી વખતે 
પ્રાણુતત્ત્વમાંથી ઝરતા જે તેજસૂની અમે વાત કહી હુતી તે વિધતશકિતજ છે. 

આ તેજ્સૂનો ઘણાને અનુભવ થાય છે અતે વિકસિત યોગટદટિવાળા 
તેને જેવાને પણુ શાકિતમાન થાય છે, કેટલાક સૂક્મદષ્ટિની સ્દ્ધિવાળા યોગી- 
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મનુ'યમા ર્ડેલુ' ચુ'બકત્ત અશવા વિદ્ચતર્શાક્ત રપે 


શ્રો શરીરની નાડીઓમારફૂતે આ તત્ત્વ પ્રવાહિત થતું હોય ત્યારે પણુ 
નેને જેઇ શકે છે. જ્યારે તે શરીરની અદર અથવા શરીરની છેક નજીક 
ડય છે,ત્યારે તે આછા ગુલાબી ૨'ગતુ' હોય છે; પણુ શરીરથી કેટલેડ ડ્ર 
વ1ીકળી ગયા પછી એ ૨ ગ ઉડી જાય છે, શરીરથી થોડેક અ'તરે તેનો દેખાવ 
॥દળા જેવો અને રંગ વિઘુતના તણુખાને મળતો હોય છે. પ્રાણુવિનિમયના 
પચાગ વખતે વિધાયકની આંગળીઓનાં ટેરવાંમાંથી આ શકિતના તણુખા 
વીકળતા હોય છે અને સૃક્મદષિવાળા ચોગીઓએ તેને જેઈ શકે છે. 

કેટલાક પ્રભળ એકાગ્રતાવાળા અને સ'યત વિચારશકિતવાળ।.માણુસે। તે- 
મતા પ્રત્યેક વિચારની સાથે આ શકેતનો અસુક અશ ખહાર કડાડે છે.સઘળા 
વચારપ્રવાહેની સાથે થાડેઘણે અ શે આ શકિતની મિલાતટ થએલી હોય છેજ. 
જે મની વિચારશકિત અને એકાગ્રતા ફુર્ષળ હોય છે તેમના વિચારપ્રવાહુમાં 
ખા શક્તિતુ' પ્રમાણુ ઘણુંજ અલપ હોય છે, તેથી તેની અસર પણુ ઘણીજ 
અલ્પ અને ક્ષણુજીવી હોય એ સ્વાભાવિક છે. 

ભોતિકવિજ્ઞાનવાદીએ અને ગુક્વિઘ્યાને નણુનારાએના અભિષ્રાયોમાં 
મોટો પ્રભેટ એક બાબતમાં જેવામાં આવે છે,તે એ છે કે ગુસવિઘાના અભ્યા- 
સ્રીએના મતપ્રમાણે આ શકિતને। વિનિમય થઈ શકે છે.એક વ્ય કેતના શરી૨- 
માંથી તે સકલ્પશ્રારા બીજાના શરીરમાં પ્રેરી શકાય છે. અ વાતને ભૌતિક 
વેજ્ઞાનવાદીએ। હેજી સ્વીકારતા નથી.તેએ આ તત્તતરતું અરત્તવ તો સ્વીકારે છે 
પણુ તેમનું કહેવુ' એવું છે કે એ શકિત શરીરની અ'ઠર રહી રહી નાડીજળની 
મારફૂલે પોતા્ું નિર્દિષ્ટ કાર્ય કરે છે.આથી કરીને માનુષિક વિઘ્યતને લગતા જે 
જે પ્રયોગે। કરવામાં આવે છે,તેને એ લે।કે। કલ્પનાશીલ મતુષ્યોની ખે!ટી ભ્રમણુ 
છે, એવું સનાવવાને। પ્રયાસ કરે છે. ગુષ્તવિદ્યાના અભ્યાસીઓને! દાવો એવે। 
છે કે આ શક્તિને સ કલ્પન્ના બળથી ખીજા મતુષ્યતા શરીરમાં નાડીજાળાની 
મદદવગર ગસે એટલે ટૂર પ્રેરી શકાય છે અને એના પૂરાવામાં તેએ એવી 
જાતના પ્રયોગો હરેક સ્થળે કરી બતાવે છે. વધારામાં તેન એમ પણુ કહે છે 
જે ચોગશાસ્માં બતાવેલા વિધિઅતુસાર તટસ્થપણે પ્રયોગ કરીને હરકોઈ 
વ્યકેત આ શકિતની પરીક્ષા કરી શાકે છે. સાચને આંચ નયી, માતુષિક 
વિદ્દયુતના પ્રચોગો એ અસઝ્નુક વ્યકિતએ।ની બ્રમણા નથી પણુ અતુભવ- 
સિદ્ધ સત્ય છે. 

આ ખાખતને લગવી ખીજી કૈટલ્ીક વાને! તરફ પાઠૅક્તુ' ધ્યાન દોરતાં 
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પહેલાં એક વાતનુ' પુતઃ સૂચન કરીએ છીએ કે માતુષિક [વત એ પ્રાણુ- 
તુ'જ એક સ્વરૂપ અથવા આવિર્ભાવ છે; અને પ્રાણુ તો સર્વવ્યાપી શક્તિ 
છે. તે કાંઇ કોઇની મરજી પ્રમાણે નવી ઉત્પન્ન કરી શકાતી નથી. કોઈપણુ 
વ્યક્તિ પોતાના શરીરની અદર પ્રાણુની અધિક પ્રમાણુમાં જમાવટ કરે છે 
તેનો અર્થ કોઈએ એમ ન સમજવે। કે તે કેઇઇ રીતે નવે! પ્રાણુ પેદા કરે છે; 
પણુ વાયુ, જળ અને અન્નમાંથી લેતું અધિક પ્રમાણુમાં શે।ઃષણુ કરે છે. પ્ર- 
ત્યેક માણુસ પ્રાણુતુ' શેોષણુ કરવાની કિયા દરરોજ કરે છેજ; પર'તુ શ્રસન, 
જળપાન અને આહાર કરતી વખતે તે તે કાર્યની સાથે ને સકલ્પતું બળ 
અને મનની ધારણુ। સ'સુક્ત કરવામાં આવે તે। તેથી પ્રાણુનુ' વિશેષ પ્રમાણમાં 
આકર્ષાણુ થઈ શકે છે. જગતમાં તો પ્રાણુ જેટલે છે તેટલે ને વેટલે।જ રહે- 
વાને, નહિ એમાં કેઈ વૃદ્ધિ કરી શકે કૈ નહિં કોઈ ઘટાડો કરી શકે. 

વાયુ, જળ અને અન્નમાંથી પ્રાણુતુ' શોષણુ કરતી વખતે તેમજ વિચાર- 
ના પ્રવાહુની સાથે પ્રાણુની મિલાવટ કરતી વખતે જે તે સ કલ્પ અને ધા- 
રણાસહિત કરવામાં આવે તે] તેથી વિશેષ સકૂળાતા મળે છે. અસે પૂર્વે 
કહી ગયા છીએ ફે પ્રત્યેક વિચારની સાથે પ્રાણુશકિતને થોડોક અ'શ ભળેલેા 
હોય છે; તોપણુ કેટલાક પ્રભળ વિચાર કે અને સચોટ વપ્તાએના વિચાર 
અને શખ્હો બ'ટ્કકની ગોળીની માકક અમોધ અસર ડરે છે તેનુ' અજ કારણુ 
છે. ચોગીએએ નિદિષ્ટ કરેલા વિધાનતું' પાલન કર્યાથી પ્રાણુનુ' શો।.ષણુ અને 
વિસર્જન કરવાની ફેયામાં પુષ્કળ વધારો કરી શકાય છે અને પ્રચોગ કરનારની 
સ કલ્પશકિત અતે ધારણાશક્તિ,થી આ ક્રિયાને ઘણું ઉત્તજન મળે છે. સ્પષ્ટ 
શખ્દોમાં કહીએ તો! પ્રચોગ કરનારે શ્વાસ લેતી વખતે, જળપાન કરતી વખતે 
તથા ભોજન વખતે પોતે આ ત્રણે પદાર્થોમાંથી પ્રાણુશક્તિનું શેષણુ ડરી 
રહેલ છે, એવી પારણા કરવી અને તેની સાથે આ કિયાતુ' માનાંસક ચિત્ર 
ઉભુ' કરવુ, આટલું કર્યાથીજ ફેટલીક ગુહ્યશકિતએ તેના લાભમાં 
આર્ય કરતી થઈ નાય છે અને તેના પરિણાસે ઉપર કહેલા પદાર્થામાંથી 
પ્રાણુ છૂ પડીને તેના શરીરમાં દાખલ થઇ તેના ખળ અને તેજમાં 
વૃદ્ધિ કરૈ છે. હુરકે!ઇ વાચક આ પ્રચોગ અત્યારે વાંચતાં વાંચતાંજ 
કરી શકે છે. પુસ્તક બંધ કરીને થોડેક દીર્ઘ'્વાસ લે! અને પ્રત્યેક શ્વાસ 
લેતી વખતે તમારી કલ્પનામાં એવું ચિત્ર રચે! કે જાણે તમે વાયુમાંથી શકિત- 
તુ શેષણુ કરી રહ્યા છે. આ પ્રમાણે કરતાંની સાથેજ તમારા શરીરમાં શકિત- 
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ને સ ચાર થાય છે કે નહિ ? હાથક'કણુને આરસીની જરૂર નથી. શુપ્તઃ 
વિદ્યાના અભ્યાસ્રીએ અને પ્રચારકે। ચોખ્ખું જાહેર કરે છે કે અમે જે કહીએ 
છીએ તેને સર્જ અતુભવ કરી જુએ અને પછીજ તેને સ્વીકારે. ઉષર ખબના- 
વેલી કિયા સાદી પણુ ઉપયે।ગી છે. થાકી ગયા હો ત્યારે નવું બળ સૈળવવા 
માટે આનો મરજીમાં આવે તેમ ઉપચે।ગ કરી શકાય છે. આજ પ્રમાણે 
જળ અને અન્નમાંથી પ્રાણુનુ' શોષશું કરવાનો વિધ અમે પ્રથમના ખંડમાં 
બતાવી ગયા છીએ.આ કિયાએ ખધી સાદી અને સહેલી છે પણુ તેથી કોઈએ 
તેમનુ મહત્ત્વ એ!છું ન સમજવુ'. 

જે નિયમ વાયુ, જળ અને અન્નની ખાખતમાં પ્રવતે' છે, તેજ નિયમ વિચા- 
રને પણુ લાગુ પડે છે, અસ્રુકના તરફ્‌ વિચારને તરગ પ્રેરતી વખતે ને પ્રેર- 
નાર વ્યકિત પોતાના મનમાં એવી એકાદ માનસિક મૂતિની કલ્પના કરે કે 
મારો વિચાર અસુકના તરક જાય છે તે! તેથી કરીને સાધારણુ વિચારના ડર: 
તાં આ વિચારને વધારે વેત્ર અને ખળ પ્રાપ્ત થાય છે. મહાવરે। કર્યાથી આ 
પ્રયાગમાં સફળતા મળતી જાય છે. કોઇના તરફ્‌ પશુ તેને હાનિ પહેચે એવા 
વિચારો ન પ્રેરાય તેની સાવચેતી રાખવી; નહિ તો! પરિણામ માઠું' આવશે. 

માતુષિક વિદ્યતને લગતા બીજા પણુ રસુજી પ્રચોગેો કરી શકાય છે.વાંચનાર 
પૈક્ટી જેનાથી ખની શકે તેમણે તે કરી જેવા.આ પ્રયોગને માટે જર્રી સાધને।- 
માં શાંત એારડો અને આ ખાખતમાં રસ લેતા હોય એવા પાંચસાત માણુ- 
સો!ની એક મ'ડળી,એટલાં વાનાં હોવાં જેઇએ.પ્રચોગની શરૂઆત કરતી વખ- 
તે બધાએ એકબીજાના હાથ પકડીને ગોળ મુડાળામાં બેસવું અને દરૈક જણે 
વિદ્યતને! પ્રવાહે મ'ડળીમાંની દરેક વ્યકિત તરક્‌ પ્રેરવામાં મનને એકાગ્ર કરવું. 
ક્રચી દિશામાં પ્રવાહ મોકલવે। છે--ડાખા હાથથી જમણા તરફ કે જમણાથી 
ડાખા તરક તે અગાકથી નક્કી કરેલું હોવુ જેઈએ; નહિ તો એક જણુ એક 
દિશાએ પ્રવાહે ચાલુ કરશે અને બીજે તેથી અવળી દિશાએ, એમ થવાથી 
પરેણામ સારૂં નહેજ આવે;વખતે તુકસાન પણુ થાય, જે સા ખરાખર શાંત 
એકાગ્ર ચિત્તથી બેઠા હુશે અને તેમનાં શરીરનાં તત્ત્વો પ્રતિકુળ નહિ હોય 
લે થોડીજ વારમાં દરેકના શરીરને વિજળીના ઝણુઝણાટનો અતુભવ થશે. 
આ પ્રચોગગ કોઈ કોઈવાર અને થાડા વખત સુધી કરવાથી નુકસાન નથી;પર- 
તુ વધારે વખત ચાલુ રાખવાથી એમાંથી બીજી વધારે સૂક્મ ક્રિયાઓ આપેો- 
અપ થઇ જાય છે અને જેએ આ ખાખતની વેજ્તાનિક માહિતી ધરાવતા 
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નથી અને જેમને સૂઠ્મજગતના નિયમોની ખખર નથી, તેમને આ પ્રચોગ 
ઘણીવાર સુધી ચાછુ રાખવાની અમારી શલામણું નથી. 

વાચફેામાંથી જેમનાં શરીર ચો.ગાભ્યાસને માછે જેવાં જેઈએ તેવાં તેજસ્વી 
અને બળવાન ન હોય તેમને તેમજ રોગી શરીરવાળાઓને ભલામણુ છે કે 
આ પુસ્તકના પૂર્વ ખ'ડમાં ખતાવેલા વિધિ અને વ્યાયામવડે તેમણે તેમના 
શરીરને સુદઢ બનાવી દેવું. શરીરની ઉપેક્ષા કદિ ન કરવી. એ તે। આત્માનું 
મ'દિર છે અને ખીજી રીતે જેઈએ તે। તેનું સાધન છે; માટે ધર્મ સમજીને 
શરીરની સભાળ રાખવી. 


અ. 
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વેસ્ાનિક અન્વેષણા। કરનારની સામે તેએ નહિ ઉકેલી શકે એવે! એક 
3યડો મનોબળને લગતી આશ્ચર્ય કારક દ'તકયાએનેો છે. લમભગ તમામ 
યુગની તમામ પ્રજાઓમાં આવી અહ્ભુત શકત ધરવનારા માણુસેો થઈ 
ગયા છે અને તેમને વિષેની હકીકતે, વાર્તાઓ વાર'વાર અજવાળામાં 
આવતી જાય છે. શરૂઆતમાં આ ખધી વાતોને વહેમ, જૂઠાણું, ઠગાઇ એવું 
કહીને અન્વેષણાની બહાર મૂડ્ડી દેવાને પ્રયત્ન કરવામાં આવ્યો; પરતુ ઈતિ 
હસને લગતી શોધખોળ થતી ગઇ તેમ તેમ એવી ને એવીજ જાતની હુડી- 
કતોના વૃત્તાત સ”ખ્યામાં અને વિવિધતામાં વધારે અતે વધારે પ્રમાણુમાં 
મળતાંજ ગયાં, એટલુંજ નાહે પણુ હજી પણુ એવી જાતના બનાવો ખનતા 
અ'ધ થયા નથી, વર્તમાનપત્રોમાં કેટલીએ વાર સૈસ્મેરીઝમ, હિપ્નોાટિઝમ, 
વશીકરણુ, ભૂતધ્તાદિના આવિર્ભાવ વગેરે સ્યુળજગતથી પેલીમેરની 
બાખતોના હેવાલ આબ્યાજ જાય છે. બાઈબલ, કુરાન, પુરાણુ વગેરે તમામ 
ધર્મશાસમાં અસ્ુક વ્યાક્તએએ સ'પાદન કેરેલ્લી નિગ્રહ શકિતના પ્રથોગોનાં 
વૃત્તાંત નેવામાં આવે છે અને તેવીજ જાતના ખનાવો। અત્યારે આપણી ન- 
જર આગળા પણુ અવારનવાર અન્યા કરે છે, આ બધાને વગરતપાસે અને 
વગરવિચાયે” જૂડાણાતરીફે બાજુએ ફે'ફી દેવાય નહિ. આપણે ઘણીવાર 
અસુકે માણુસને માને સાંભળીએ છીએ કે એના તેજ ખાગળ કોણંથી બોલાતું 
નથી, ખધા એના તેજમાં તણાઈ શય છે. એવા માણુસની સાથે લડવાનો 
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નિશ્ચય કરીને આવેલાં માણુસો પણુ તેની હાજરીમાં કશું કરી શકતાં નથી. 
આ્તું કારણુ વિચાર કરીને ખોળી કહાડયાથી સમજાઈ શકરો કે એ વ્યકિત- 
એ જાણ્યે અજાણ્યે પણુ ચોક્કસ પ્રકારની માનસિક શકિત પ્રાપ્ત કરી છે અને 
તેને લીધે સોની ઉપર તે પોતાને પ્રભ્નાવ બેસાડી શકે છે.આ વિષય ઉપર પુષ્કળ 
લખાયું છે, તેમાં અસત્યને અશ પણુ ઘ્‌! છે; તોપણુ તેમાંથી એક મૂળ 
સત્ય તો તારવી શકાય છે કે મતુષ્યમાં એક નિગ્રહ શે હિની શકિત રહેલી છેજ. 

અત્યારે તો આ વિષયનું આપણું જ્તાન ધણુજ સ્થળ અને ઉપર ઉપર 
તુ'જ છે; પર'તુ ભૂતકાળમાં આર્ય દેશમાં અ કળાને। ભારે વિકાસ થઇ ચૂ- 
કયો હુતો અને જે વિદ્યાના રહુસ્ય શેધવા પાશ્ચાત્ય વિદ્દાનો ભારે મથન કૅરી 
રહયા છે તેની એકેએક શાખપપ્રશાખામાં પ્રાચીન ફાળા આચેએ ભારે નિ- 
પુણુતા મૈળવી હૅતી. તેમના સ્તાનની કેટલીએક કણિકાએ અનેક દેશવિદે- 
શમાં રવડતી રઝળતી હાલતમાં યૂરોપ અને અમેરિકાના ગુપખ્તાવંઘાના અ- 
ભ્યાસીએઓને હાથ લાગી છે અને એટલેથીજ તેમણે તો તેના ઉપર વિચિત્ર 
અને આશ્ચર્યકારક વાદની રચના કરી દીધી છે. 

હેજી અનેક વર્ષા સુધી આ નિગઢસ્તાન મતુષ્યસમાજને માટે અપ્રાપ્ય 
રહેશે અને તેમ થવાની જરૂર પણુ છે; કારણુ કે એ સ્રાન ગ્રહુણુ કરીને તેને 
પચાવવા જેટલે! ચારિગ્યને! ત્રિકાસ હજીસુધી થયે નથી. મતુષ્યસમાજની 
વર્તમાન સ્થિતિ જેતાં આ ઝ્તાનના એક અલ્પાંશને પણુ જાહેરમાં મૂકવામાં 
ભારે જખમ રહેલું છે. હાલ તો એ જ્તાન લાભદાયક નહિ પણુ ઉગ્ર શાપરૂપ 
નિવડે એવી પરિસ્થિતિ છે. જ્ઞાનમાં તો કશું જેખમભરેલુ' હોયજ નહિ પણુ 
ચાલુ સમયનાં મતુષ્યો એવાં સ્વાર્થપરાયણુ અને સાંકડી દષિવાળાં છે કે આ 
સ્રાન તેમના હાથમાં આવતાંજ તેએ પોતાના સ્વાર્થની સિદ્ધિને માટે તેના 
ઉપયોગ કર્યા વગર રહેજ નહિ અને તેમ કરીને તેએ પોતાતે માટે તથા 
પોતાના જાતશાઇઓને માટે દુઃખની પરપરાનાં બીજ વાવે. ને આ ત્તાન 
સર્વસાધારણુ થઈ જાય, અર્થાત્‌ એકે એક વ્યકિત તેનાથી જાભુકાર થઈ જાય 
ત્યારે તો ક્યું હુરકત જેવું નથી; પણુ એ જ્ઞાન ગ્રહુણુ કરવા માટે સોની બુદ્ધિ 
અને હૃદય તૈયાર થાય તે પહેલાં એ થોડી ગણીગાંઠી વ્યકેતએ।ના હાથમાં 
આ કીમિયો! આવી નય તો તેઓને હાથે તુકસાન થવાનો સભવ છે, જેઓ 
આ સૂક્મવેઘાના નિયમો જાણે છે; તેએ તે સ્વાર્થી માણસોના પ્રચોગોની 
સામે પોતાને બચાવ કરી શકે છે. વળી જે પોતાના સત્ય સ્વરૂપને એ.- 
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ળખે છે, તેઆની આગળ ઉપર કહેલા જ્ઞાનની કણિકાઓ વીણી લાવીને સિદ્ધ 
ખની બેઠેલાએ[નુ' કરશું ચાલતું નથી; પણુ હુપ્લ સાધારણુજનતાની તેવી 
સ્થિતિ નથી. તેમને સ્થળ વિષય ઉપરાંત ખીજા કશાની ખખર નથી અને 
ગ્રહુણુ કરવા જેટલી તેમનામાં સૂક્મ ખુદ્ધિ પણુ નથી, એવા માણસો! પેલા 
સ્વાર્થ પરાયણુ વ્યકિતઓના નીચ પ્રચોગોના જરૂર ભોગ થઇ પડે. 

સૂક્મશકિતઓએ।ના ડુરુપચોગને પરાપૂર્ક થી “મેલી વિઘા ” એવું ઉપનામ 
મળેલું છે. લે વહેમ અને જૂઠાણુ' નથી પણુ સત્ય હકીકત છે. ને કે એ 
“ગ્રેલી વિઘા ” નો અશમાત્ર પણુ પોતે જાણુતા ન હોય છતાં જાણુવાનેા 
દાવો કરનારા ઠૅગ લોકોને લીધેજ એ વિદ્યાને જૂઠી માનવામાં આવે છે; પણુ 
અપાણ તાંત્રિક ગ્રથે માં જેને મારણુ, સોહુન,વશીકરણુ, ઉશચ્ચા2ટન વગેરે 
કિયાએ। કહેલી છે તે સઘળી સ'ભવિત છે; પણુ એવા પ્રયોગ કરનારાઓના 
માથા ઉપર શિક્ષારૂપી તલ્ષવાર લટકતીજ રહે છે. તેમના રૃષ્પ્રચોગની પ્રતિ- 
ફિયા તેમના પોતાના ઉપર વહેલીસોડી થયા વગર રહેતીજ નથી, તેમ છતાં 
પણુ એવા લેકે ખોનના મન ઉપર પોતાને પ્રભાવ બેસાડી તાત્કાલિક 
લાભ પેદા કરી લે છે એ તો નિ:શ'ક છે, 

સદ્ભ્ણાગ્યની વાત છે કે આવા અધમ લેકે! સૂક્મવિદ્યાના ખહુજ અલ્પ 
અ'શ જાણુતા હોય છે; તેથી કરીને તેમના પ્રચોગે। પણુ સાદા અને સ્થુળ હોય 
છે અને અસ્તાન તથા નિખળ મનના માણુસે! ઉપરજ અસર કરી શકે છે. 
જઝેટલાક લોકોને આવી શકિત સહુસા પ્રાપ્ત થઈ ગઇ હોય છે અને આ શકિતની 
ઉત્પત્તિથી અજ્ઞાત હોઈ તેએ ખીજી સ્યૂળશકિતની માફક આને ઉપયોગ કરી 
પોતાનું કાર્ય સિદ્ધ કેરી લે છે. કેટલાક સૂક્મ જગતના ચોક્કસ નિયમોનું 
પાલન કરીને શક્િતસ પન્ન થએલા હોય છે; એવા માણુસો। ઠોકર ખાઇને વ- 
હેલાસાડા ખરે રસ્તે આવે છે; પરતુ આમાંના કોઈ પણુ આ વિવાની પ્રા- 
પ્તિમાં ઘણે ટ્ર સુધી પ્રગતિ કરી શકતાજ નથી; કેમકે તેમની સાસે જગત- 
ની કેટલોક સ'રક્ષક શકિતઓ કાર્ય કરતીજ હોય છે. 

આ “ સેલી વિઘા 7” ના પ્રયોગ કેરનારાએ ઉપરાંત આવીજ જાતની 
ગૃઢશકિત ધરાવનાશ લોકોનો એક જખરે। વર્ગ તૈયાર થયે છે, તેમનામાં સ્વા- 
ભાવિકરીતે આ સૈૌહિની શકિતનો અશ રહેલો હેય છે. જેમ એક બળવાન 
વ્યકિત નિર્મળ માનવીઓનાં ટોળાં ઉપર સત્તા ચલાવે છે, તેવીજ રીવે આ 
લોકે। જનતાને પોતાની આંગળીના ઇસારાથી નચાવે છે. તમારી આસપાસ 
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નજર કરરી। તો તમને એવાં કેટલાંક દષ્ટાંત મળી આવશે. તેએ! સ્ત્રાભાવિર 
રીતે સાના આગેવાન ખની બેસે છે અને બીજા ખધા તેમના અતુયાયીએ। થણ 
તેમની આજ્તાર્નું પાલન કરૈ છે.આવી જાતના માણુસે। જાહેર સ સ્થાએમાં,સભા 
એ।ામાં,અદાલતે।મ',વેપારી પેઢીએ માં અને સ્તાતિઓનાં મહાજનોમાં એમ બ” 
ધેય જેવામાં આવે છે.જે શકિતને લકને અગમ્રુક માણુસો ખીન્તએના ઉપર અ- 
ધકાર ભોગવે છે,તેનેજ અમે “મનોખળની સોહિની” એવુ' નામ આપ્યું છે. 
એવી શકિતને પ્રાષ્ત કરવા તથા કેળવવાની સમજ આપનારાં ઘણાં મડળે 
અમેરિકા વગેરે દેશોમાં ઉભાં થતાં જાય છે; પણુ સાર્‌ છે કે લેમની પાસેથી 
વિદ્યા ગ્રહુણુ કરનારાઓમાં પૂરતાં સાહસ અને આત્મશ્રદ્ધા ન હોવાથી તેએ 
એ વિદ્યાને અમલમાં મૂકી શકતા નથી. મનની શકિત એ એક વિજળીના 
ચ"ત્રના જેવી ભય કર વસ્તુ છે અને તેની સાથે અવિચારીપણે અડપલાં કર- 
નારાએ। હુમેશાં ખત્તા ખાય છે. તેને! ચોગ્ષ્ર ઉપયોગ મનુષ્યની સેવાને અ- 
થેજ કરવે। ધટે છે. 

આ શકિતની ઉત્પાત્ત કેવી રીતે થાય છે, તે તો આ પુસ્તકના અગાઉના 
અધ્યાયો વાંચનાર સમજીજ ગયા ઢુરે, મનુષ્ય તેને કેવી રીતે પ્રકટ કરે છે 
અને કેવાં કૈવાં પરિણા।!સ નીપજાવે છે તે વિષે હુવે કાંઈક વિચાર કરીએ, 

સાહુજિક .મન તથા તેનાં અનેક પ્રકારનાં કાર્યોવિષે અગાઉ પૂરતું વિવે- 
ચન થઇ ગડુ છે,તેથી પુનરુકિત કર્યા વગર પ્રસ્‍તુત વિષયની શરૃઆત કરીશું. 
પ્રાણુવિનિમય વગેરે પ્રયોગોમાં જેને “ સૂચન ” એવું નામ આપવામાં 
આવ્યું છે તેની અસર આ સાહુજિક મન ઉપર થાય છે. માત્ર જેઓર્નું 
ખુદ્ધિતત્ત્ત વિકસિત થયું હોય છે અને જેમનું સાહજિક મન તેમની ખુદ્ધિના 
અ'મુશનીચે આવી ગયું છે, તેઆજ પોતાની તેજસ્વી ખુદ્ધિના બળથી વિપ- 
રીત અને હાનિકારક સૂચનને। પ્રતીકાર કરી શકે છે. આપભે ઘણીવાર એવું 
સાંભળીએ છીએ કે અસુક માણુસની ખુદ્ધિને કોઇએ બ્રાસેત કરી દીધી છે;પણુ. 
એ વાત તદ્ન અશાસ્તીય છે. બુદ્ધિને સૂચનની કશી અસર થતી નથી, જે કાંઇ 
અસર થાય છે, તે ખુદ્ધિ જેવી ને તેવી હોવા છતાં સાહજિક મન ઉપરજ થાય 
છે. સાહજિક મન જડ છે. તેનામાં સારાસ્રારનો વિચાર કરવાર્તુ સામર્થ્ય 
નથી. વળી તે સ'સ્કારગ્રાહી છે. આથી કરીને જે સૂચન કરવામાં આવે છે, તેને 
ઝટ ગ્રહુણુ કરીને તે પ્રમાણુ આખ મી'ચીને અમલ કેરવા તત્પર થઈ જાય 
છે. કરેલા કામનો પાછળથી જ્યારે ખુદ્ધિ વિચાર કરે છે, ત્યારે તે કાર્ય કર- 
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નારને પોતાની ભૂલ સમજાય છે કે અસુકના કહેવાથી મે' આ ખોટુ કઝું. 
તેસા પોતેજ કખૂલ કરે છે ફે$-“ આ કામ ખોટું છે એમ અસે જાણુતા હેતા 
પરતુ કોણુ જાણે શાથી અમારે હાથે તે થઇ ગયું, ” આ બધી સાહજિક મ- 
નનીજ પુતિ છે, 

હુવે “ સૂચન ” એટલે શુ' તેનો કાંઈક વિચાર કરીએ. “ સૂચન ” બે 
રીતે આપવામાં આવે છે. એક તો પ્રત્યક્ષ રીલે શખ્દ્ોથી અને બીજી પરોક્ષ 
રીતે કેવળ સ કલ્પયુષ્ત વિચારના બળવડે. અ ઉપરથી વાચકને સમજાશે કે 
સૂચન એટલે કેઈ સ યત વિચારશક્તિ અને પ્રતિભાવાળા માણુસે કરેલી 
આસજ્તા અથવા તેણે ધારેલા વિચારની સામા માણુસના મનમાં કરેલી પ્રેરણા, 
પ્રત્યક્ષ સૂચનનાં દૃષ્ટાંત તો રોજ આપણા નેવામાં આવે છે. જેએ  ફાનિયાના 
વ્યવહારમાં દાખલ થયા છે, તેએ દરરોજ ખીજાને સૂચન આપે છે અને 
બીજાનાં સૂચન પોતે ગ્રહુણુ કરૈ છે; પણુ તે ખહું મહત્ત્વનાં હોતાં નથી; કારણુ 
કે તેમાં સ'યત વિચારશક્તિતુ' ખળ ઘણુ'જ અલપ હાય છે. જેએ આ વિદ્યાનું 
રહુસ્ય જાળું છે અને જેમણે સ 'કલ્પશક્તિ તથા ચિત્તની એકાગ્રતા કેળવ્યાં છે, 
તેમનાં સૂચનજ સામા માણુસના ઉપર ધારેલી અસર કરે છે. 

સ્રાહજિક મનવિષે વિવેચન કરતી વખતે આપણે જેઇ ગયા છીએ કે 
જીવનની પ્રારજિક અવસ્થાએ માં, જ્યારે ખુદ્ધિતત્ત્તતો વિકાસ થયે! હોતે 
નથી, ત્યારે એકલું સાહજિક મનજ કાય કરતુ' હોય છે. વનસ્પતિના જીવ- 
નમાં આ [1સ્થીતિ્તું ચોખું દર્શન થાય છે. ત્યાર પછી આગળ જતાં પ્રાણી- 
એનું જીવન તપાસતાં તેમનામાં બુદ્ધિના ઝાંખા પ્રકાશન કિરણુ કુટતું હોય 
એવુ' દેખાય છે. તેમને તેમની આસપાસના પદાથેના અસ્તિત્વનું ભાન થવા 
લાગે છે અને તેમને વિષે કાંઇક વિચાર કરવા જેટલુ' તુલનાશક્તિનું' સ્કુરણુ 
થતુ' દેખાય છે. પોતાના શત્રુઓથી બચાવ કરવા માટે એ વિચારશક્તિનેા 
તેએ ઉપચે।ગ કરે છે; ૫૨*તુ તેમનાં બધાં કાચે1માં મૂળ પ્રેરેલુ' ખળ સાહ- 
જિક મનમાંથી ઉદ્દભવે છે. એમ કરતાં કરતાં કેટલાંક પ્રાણીએ પોતાના જાત- 
ભાઈઓએ કરતાં અક્કલમાં આગળ વધી ગયાં એગલે તેએ આખા ટોળાનાં 
નાયક બની ગયાં અને બીજા સર્વનું રહ્ષણુ કરવા માટે વિચાર કરવાતુ' તથા 
ચુક્તિએ ઘડવાતુ' કામ તેએ ઠરવા લાગ્યાં. જ્યારે ખોરાકની ત'ગી પડવી 
અથવા સોના ઉપર ફોઈ જોખમ આવી પડતુ', ત્યારે ખધાં પ્રાણીએ સહાય 
માટે તેમના તરફૂ આશાસહિત નજર કરતાં. એકલા અ'ગખળની શ્રેષ્ઠતા 
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માટે નહે પણુ અગખળની સાથે બુદ્ધિનું કાંઇક મસિશ્રણુ થએલુ' હોવાથી 
તેએ સરદારી મેળવતા અને જાળવી રાખતા. 

એજ સ્થિતિ સતુષ્યજાતિમાં પણુ ચાલુ રહો છે. તેમાં પણુ ખબીન્નના 
કરતાં વધારે ખળવાન અને ખુદ્ધિમાન વ્યકિતએ સૌના સરદાર ખની બેઠી. 
માનવજાતિના અત્યારસુધીનેો ઈતિહાસ આ વાતની સાક્ષી આપે છે. બધા 
દેશમાં આજ પરિસ્થિતિ છે. થોડાક રેર છે અને જનતા તેમનું અતુસરણુ 
કેરે છે; પણુ અહીં ઉડા ઉતરીને તપાસવા જેવી એક હુકીકત રહો જાય છે. 
આગેવાનોને તપાસે।. આગેવાની ભોગવવામાં એકલી ખુદ્ધિ, કેળવણી અગર 
પુસ્તકરીઆ ઝ્તાન કામ નથી આવતુ ,એથી વિપરીત એવુ' પણુ નજેવામાં આવે છે 
કે ઘણુ! ખુદ્ધિશાળી માણુસોમાં અસ્ુક માણુસે। નેતાનુ' અતુસરણુ કરવા જેટલીજ 
યોગ્યતાવાળા હોય છે. ત્યારે*ખુદ્ધિ'ઉપરાંત ખીજુ' ક્યું તતત્ત અત્ર કામ આવે 
છે ? જે વ્યકિતએ। આગેવાની ભોગવે છે તેએમાં એક તો પ્રભળ આત્મશ્રદ્ધા 
હોય છે. પોતાનામાં મોજને દોરવાતુ' જેખમ વહેરરવા જેટલી શકિત છે, તેનુ” 
તેમને ભાન થએલુ' હોય છે અને એ શકિતતુ' મૂળ તેમની અ'દ૨ રહેલુ છે, 
તે પણુ તેઓએ જાણી લીધુ' હોય છે. આ વાત ખુદ્ધિગમ્ય નથી પણ એવી 
શકિત ધરાવનાર પોતાની અદર શકિતનો અતુજ્વ કેરે છે, તેમનામાં અસ્મિ- 
તાને ઉદય થએલે1 હોય છે. તેમના વ્યકિતત્વની છાપ તેમના કરતાં ઓછી 
પ્રતિભાવાળા માછુસોના સાહુજિક મન ઉપર પડે છે, એટલે તરતજ તેએ 
તેમનું સૂચન ગ્રહેણુ કરી તે પ્રમાણું કાય કરે છે. આ પરિલ્રામ કેવી રીતે 
આવે છે તે આપણે થોડીવારમાં જઇશું. 

ઉપર કહેલી શકેતવાળા માણુસો કેળવાએલા અને કૈળવણી પામ્યા 
વગરનાએ હોય છે. કેળવણી લીધેલા માણુસો પોતાની આ પ્રકારની શકિતને 
ઉપચે।ગ વધારે સારી રીતે કરી શકે છે,એ વાત તો સાચી છે તોપણુ વાસ્તવિક 
રીતે એને અને કેળવણીને કરે! સ'મ'ધ નથી. આ શકિત પણુ બીજી શકિત- 
એની માફક અલ્યાસથી 'ખીલવીને વધારી શકાય છે.જેમણ્‌ પોતાનામાં રહેલા 
આધ્યાત્મિક અ'શને। વિકાસ કયોડ છે, તેમની સરખામણીમાં અ। શકિતની 
ડિ'મત બહું અલ્પ છે. 

હુવે આ શકિતની સાહુજિક મનના ઉપર કેવી રીતે અસર થાય છે તે 
જરા તપાસીએ. જેમનામાં અસ્મિતાને ઉદય થયે! હોય છે, તેએ! હરેક પ્ર 
સ'ગે પોતાના સાહજિક મનને સૂચન આપતા રહે છે અને તે તેમનાં સૂચ- 
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નનુ' યથાવિધિ પાલન કરે છે; પણુ જેમનામાં અસ્મિતા જાગૃત થઇ નથી 
તેએ પે!તાના સાહુજિક મન ઉંપર અધિકાર ચલાવી શકતા નથી, તેએ 
પોતાના સાહુજિક મનને જે સૂચનો આપે છે તે બહું નિર્મળ હોય છે, આથી 
કરીને એમના સાહજિક મનની અ'દર આત્મશ્રદ્ધા આવતી નથી અને તેને 
પરાવલ'બી થવાની આદત પડે છે. આવી આદત પડી જવાથી તેએ ખોજાનાં 
બળવાન સૂચનને તરતજ તાબે થાય છે. ઘણાંખરાં માણુસેો। આત્મશ્રદ્ધાવમર 
નાં હોવાથી પશુની માફક બીજાનાં દોયાવ્યા દોરાય છે, તેમને બળપૂર્ત્ર ક 
સૂચન કર્યું” એટલે તેએ તેને ગ્રહુણુ કરવાનાંજ. આ ઉપરથી વાચકને સમ- 
જાયું હશે કે જે પાતાના મન ઉપર અધિકાર ચલાવે છે,તેનામાં બી- 
જાનાં સન ઉપર અધિકાર ચલાવવાનું સાસથ્ય આવીજ જાય છે. 

સાહજિક મન ઉપર સૂચનઠ્દારા અસર કરવાની અસ'ખ્ય રીતો છે; પણુ 
તેના ત્રણુ મોટા વગ પાડી શકાય છે. (૧) અ ગતસૂચન; (ર)પ્રત્યક્ષ અથવા 
પરેક્ષ રીતે પ્રેરેલા વિચારત૨'ગ; (૩) પ્રાણુવિનિમયની ક્વિયા, આ ત્રણે પ્રકાર 
પણુ એકખીજાની સાથે ઘણીવાર ભળી જાય છે પણુ તેમનાં સ્વરૂપતું' અવ- 
લેો।કન કરવા માટે આપણે તેમને એકબીજાથી છુટાં પાડીને તપાસીએ, 

પ્રથમ અગત અથવા વ્યકિતગત સુચનનેો વિચાર કરીએ. આ રીત તે 
સર્વને જાણીતી છે. દુનિયાદાર્‌ીને લગતા અનેક પ્રસ'ગોમાં આપણે એકખી- 
જાને સૂચન આપતાજ રહીએ છીએ. આપણા વિચારોની ઘણાના ઉપર અસર 
શતી હુરો; તેવીજ રીતે બીજાના વિચારો આપણુને ખખર પણુ ન પડે તેવી 
રીતે આપણુ મનેોરાજ્યમાં ઘુસી જતા હેશે, અ'ગતસૂચન શખ્દ બોલવાની 
રીત, ઈસારત અને સ્રુખાકૃતિ વગેરે મારફતે પ્રેરવામાં આવે છે. સાહુજિક 
સન તે। અમે ઉપર કહી ગયા તે પ્રમાણ સ'સ્કારગ્રાહી છે, એટલે ફે!ઇ પણુ 
દૃઢ ન્યકિતત્વવાળા માણુસોના વિચાર અને ઇસારાને તરતજ ગ્રહણ કરી લે 
છે અને તેનો અમલ કરવા મ'ડી જાય છે. સૂચન ગ્રહણુ કરનાર વ્યકિત જેટલે 
અ'શે સ'સ્કારગ્રાહી હોય તેટલે અ'શે તેના મત ઉપર અસર થાય છે. આ 
સ'સ્કારગ્રાહીપણુ' જૂદાજૂદા માણુસોમાં એછાવધતા પ્રેમાણુમાં હોય છે. 
જેમનામાં અસ્મિતા પ્રભળપણે જાત થઈ હોય છે, તેમના મન ઉપર સહે- 
લાઈઈથી અસર કરી શકાતી નથી, એવા માણુસો શ્રસિત થએલા હેય, અથવા 
અસાવધાન હોય અથવા પોતાની રાજીખુશીથી બીજાનાં સૂચનને સ્વીકારવા 
તત્પર થયા હોય એવી શ્થિતિસાંજ તેમનાં સન ઉપર અસર નીપજાવી શકાય 
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છે. સૂચન કરનાર વ્યડિત જેટલે અ'શે દહ મનોભળયુકત અને પ્રતિભાવાન 
હેય, તેટલે અ'શે તેતું સૂચન સામાના મન ઉપર સચોટ અસર ડરે છે. એ 
અચ્નર ખઞુદ્ધિ ઉપર નહિ પણુ ગ્રહુણુ કરનારના સાહજિક મન ઉપર થાય છે 
અને તે પણુ દલીલ,તર્ક કે ચુકિતવડે નહિ પણુ સૂચન કરનારનાં કથન, આરા 
અને માગણુ।વડે થાય છે. એકતું એક સૂચન વારવાર કરવામાં આવે તો 
તેનું ખળ વધે છે. ફેટલાફના મન ઉપર પ્રથમસૂચનની અસર ન થઈ હોય 
તો તેના મન ઉપર એકની એક વાત બળપૂવક દબાવતા રહેવાથી આખરે તે 
વાત તેના મનમાં પ્રવેશ કરે છે, કેટલાક યુકિતમાજ માલુસોએ આ કળામાં 
ભારે નિસુણુતા મેળવી હોય છે;તેથી કરીને તેમની સાથે વાતચીત કરતાં બહુ- 
જ સાવધાન રહેવાની જરૂર છે;નહિ તો વાતમાં ને વાતમાં તેએ સામા માણુ- 
સને ખખર પણુ ન પડે એવી રીતે પોતાના વિચાર સામા માણુસના મનમાં 
ઉતારી દે છે. વકીલે, વેપારીઓ અને મુૃત્સદ્રોએ આ કામમાં ઘણા પુશળ 
હોય છે; પણુ જેમણે અસ્મિતાના અતુભવ કર્ચ, છે અથવા જેમણે પોતાના 
સત્સ્વરૂપને જેઇ લીધુ' છે, તેમને એવા સૂચનની કશી સ્રસ્ર થવા પામતી 
નથી; કારણુ કે તેમના સુરક્ષિત સાહજિક મન સુધી એવાં સૂચન જવા પામતાં- 
જ નથી અતે મનની ખહારના પ્રદેશમાં ફદાચ ઘુસી જાય તોપણુ તે તેમના 
વિજાતીય સ્વભાવને લીધે તરતજ એ ળખાઇ આવે છે અને તેમને સહેલાઇથી 
દૂર કરી શકાય છે; પણુ અહીં અસે એક ચેતવણી આપીએ છીએ. કેટલાક 
માણસે! એવા ચાલાક હાય છે કે તેએ સામાં માણુસ સાથે કદિ વિવાદ કે 
દલીલમાં ઉતરતાજ નથી; પણુ ધીરપણુ જાણે તેએ સત્તાધારી હોય તેમ દઢ 
વિશ્વાસપૂર્વક પોતાના વિચાર જણાવી દે છે અને તસે તેમતુ' કથન વગર- 
વિચાચે, વગરહુરકતે સ્વીકારી લેવાને લૈયારજ હે! એવી રીતે વર્તન કેરે છે, 
એવાં માણુસાથી ખહું સાવધાન રહેજે. વળી કેટલાક તો જાલે તમારી મરજી 
જાણી ગયા હોય એવે ડોળ કરીને પૂછશે કે:“તમને આજ વસ્તુ પસ'દ હોવી 
જેઇએ;* અથવા “તમારે જેની જરૂર છે તે આજ ચીજ.” ઘણા વેપારીએ। 
આવી ચાલાકી વાપરીને ગ્રાહુકને આંજી નાખે છે. 
હુવે વિચાર-પ્રવાહની અસર કેવી રીતે થાય છે તેનો વિચાર કરીએ. 
અમે કહી ગયા છીએ કે પ્રત્યક્ષ અને પરોક્ષ ખે રીતે વિચાર કામ કરે છે, 
દરેક વિચારને પરિણામે એછાવધતા ખળયુકત વિચારના તરગ ઉત્પન્ન 
થાય છે.પ્રેરક તેને કેવી રીતે મોકલે છે અને ગ્રહુણુ કરનાર તેને કેવી રીતે ઝીલે 
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સારઓાાતાતાતાસાણાાતળાણાસસાણાણાણાણાાણિકાસસણતતારલાણાણાણાણાણણાણાણાણાણાણણાઇઆાણમુસાાતુગુનાાણાતાસાણણતાણણણનાા ૫૫૫૫૫૫૫૯. 
છે,તે સખ'ધી વિવેચન તો! થઇ ગ્યું છે.આપાણેુ અધા હમેશાં વિચારના તર'ગેો 
ઝીલતા આવ્યાજ છીએ;પર'તુ તેમાંના ઘણાજ થોડા [વવચાર આપણા માનસ- 
પ્રદેશમાં પ્રવેશ કરી શકે છે.સામાન્ય નિયમ એવે છે કે જે [વિચારના ચુણુધર્મ 
આપણા વિચારના શુણુધર્મને મળતા હોય,તેટલાજ વિચારે આપણા સ્ાનપ્રદદેશ- 
ની અ'દરના ભાગમાં સ્થાન મેળવે છે;પણુ જે આપણું હીલા મનના અથવા સ”- 
સ્કારશ્રાહી હોઇએ અને આપણું સાહજિક મન સુરક્ષિત ન હોય તો ગમે તેવા 
વિચાર ષણુ આપણા સ્તાનપ્રદેશમાં દાખલ થાય છે અને આપણા વિચારોની 
સાથે ભળી જઈ આપણાજ ખની જાય છે,અરક્ષિત સાર્હાજક મન ઉપર આજ્ળુ- 
ખજુ રખડતા વિચાર-તર'ગોની અસર થાય છે; તેમજ કોઈએ ઇરાદાપવ"ક 
પ્રેરેલા વિચાર પણુ વેમાં સ્થાન પ્રાત કરે છે. ખીજાના મન ઉપર અસર કર- 
વાનો ઈરાદો રાખનાર દરેક વ્યક્તિ વધતીઓછી શક્તિવાળા વિચારના 
તરંગોને ગાતે આપે છે. ખાસ કરીને જેમને ગુકવિદઘ્યાના કેટલાક નિયજ્ાની 
જાણુ થએલી છે તેએ તે! પોતાના વિચા૨-તર'ગને પદ્ધતિસર સકલે છે અને 
જેમતુ' મન હીલુ' પોચું હોય તેમના ઉપર તો આવા સ્વાથી* માણસોના 
વિચારની અસર થયા વગર રહેતીજ નથી. 

જાદુ અને વશીકરણુની વાતો છેક ખોટી અને હસી કહાડવા જેવી નથી. 
એવી વાતોમાં અંતેશચોકિત અને જૂઠાણાંનું પ્રમાણુ ઘણું હોય છે; પણુ એ 
ખધુ' ચાળી કહાડતાં પણુ મનની ગુપ્ત શકિતએને। મનુષ્ય કેવો અધમ ઉપયોગ 
કરી શકે છે તેનો પૂરાવો મળ્યા વગર રહેતો નથી; પણુ આથી પાઠકે ગભ્- 
રડું નાહ. જેતું મન નિર્મળ છે, જે જડતા અને પશુતાના કરતાં વધારે ઉંચી 
જ્રૂમકિમાં વિહુરે છે તેને કશે! ભય નથી. માત્ર જેએ। પોતે વહેમી છે, જેમતું 
મન અપવિત્ર અને નિર્ખળ છે, જેમનામાં આત્મવિશ્વાસ નથી તેમનાજ સાહુ- 
જાકે મન ઉપર એવા મલિન વિચારોની અસર થઈ શકે છે. મારણુ, સોહન, 
વશીકરણુ, ઉચ્ચાટન વગેરેમાં વિચારના ખળ ઉપરાંત બીજે કશે। પ્રભાવ નથી. 
માત્ર વિધિપૂર્વક કરેલાં અનુષ્ઠાનાવડે એ ખળને અનેકગણુ' વધારવામાં આવે 
છે, એ 1રવાધેતું અતુસરણુ કર્યાવગર ચિત્તની એકાગ્રતાવડે પણુ વિચારની 
અ-૬૨ તેટલુજ બળ મૂકી શકાય છે; તેથી કરીને જેઓ ગુસવિદ્યાના નિયસા 
જાભે છે તેમતા ઉપર ગમે તેવા એકાગ વિચારોની પણુ અસર થવાનો સ'શવ 
ખહુ એછે! છે. મન હેમેશાં પોતાને અતુકૂળા વિચારોનેજ આડપેડ છે. પ્રતિકૂળ 
વિચારે તો જ્યારે સાહુજિક મન અરક્ષિત હોય ત્યારેજ પ્રવેશ કરી શકે છે. 


સતોાબળતી મોહિની ૨૭૩ 





પે!તાના મનને સુરક્ષિત રાખવાત્ુ સામ્ય ફરેકમાં હેવુજ નેઇએ અને 
છેજ. તમારા સત્સ્વરૂપને એળખેો, આત્મશ્રદ્ધાને જાગૃત કરો એટલે એ 
સામથ્ય આવી ગયુંજ જાણુજે, તમારી વાસ્તવ ખસ્મિતાને જાગૃત ફરો] અને 
તમે શુદ્ધ, નિરવિકારી, અચ્યુત આત્મા છે એવી દઢ પ્રતીતિ ફરે એટલે શૈલી- 
વિદ્યાના પ્રયોગ કરનારા તમારી આગળ જખ મારે છે. 

હવે આપણે પ્રાણાંવેનિમય વગેરે માનસિક અને પ્રાણિક પ્રચેગોને 
વિચા૨ કરીએ. અહો એ સ'બ ધી માત્ર સૂત્રરૂપેજ લખવાની ધારણા છે;કેમકે 
આ વિષયને વિસ્તારથી ચર્ચવા માટે તો એક સ્વતત્ર ચ'થજ લખવે। પડે; 
પરતુ જેએ અત્યાર સુધી મનેોબળવિષે જષ્ટાવેલા વિચારો પચાવી ગયા છે, 
તેમતે આ વિષયને! બહુ થોડા શબ્દોમાં તરતજ ખ્યાલ આવી જરો. 

પ્રાણુવિનિમયના પ્રયોગોમાં યાઢ રાખવા જેવી પહેલી ખાખત એ છે કે 
હમણાં અમે જે બે પ્રકાર વણવી ગયા તે બેઉના મિશ્રણુની સાથે પ્રાહ્રુશક્તિતું 
વિરેષ પ્રમાણુમાં સ ચાલન કરવાથી આવા પ્રયે।ગોમાં સફળતા મળે છે.શાખ્દિક 
સૂચન-તથા વિચારતર'ગની સાથે પ્રચ્ેગ ફરનાર, જેને વિધાયક કહેવામાં 
આવે છે વે પુષ્કળ પ્રાણુને। સ'ચાર ફરે છે; તેથી કરીને તેની અસર ટ્વારેત 
અને ચમત્કારિક થાય છે. પ્રાણુવિનિમય એટલે સારાંશમાં વિધેયને પ્રાણુયુકત 
વિચારપ્રવાહૅમાં ટ્બાડી દેવે! તે, બીજી યાઠ્ઠ રાખવા જેવી બાબત એ છે કે 
જે્તું સાહજિક મન નિખ ળ અને અરક્ષિત હેય અથવા પોતાના ઉપર એ 
પ્રયોગ કરાવવા જે રાજી હોય તેના ઉપરજ પ્રાષ્યવિનિમયનોા પ્રથોગ સકળ 
થાય છે. આ ઉપરથી સર્વને સમળ્તયું હરે કે ક્રોઇ પણુ માણુસના ઉપર તેની 
મર૨જીવિરુદ્ધ પ્રયોગ થઈ શકતે! નથી. ચુમવિઘ્યાના નિયમ જાણુનાર પ્રાણુ- 
વિનિમયની કળાને! ખહુ રૂડો ઉપચોગ કરી શકે છે; પર'તુ તેના માણસ સિવાય 
ગમે તેવા વિધાયકને પોતાના ઉપર પ્રચોગ કરવા દેવામાં જેખમ રહેલું છે. 
એવા પ્રયોગોથી લાભ છે એ વાત ખરી; પણુ બીજાના કરતાં પોતાની «તેજ 
પોતાના મન ઉપર ઉત્તમ વિચારોના સ સ્કાર પાડીને તે લાભ પ્રાસ કરી શકા- 
ય છે,તો પછી શાસ્રાટે બીજાના સૂચમેોને તાબે થવાતું જેખમ વહોારવું જેઈએ? 

અ પ્રમાણે અસે વાચકની આગળ મનોખળની સો[હેનીશકિતના ત્રણે 
પ્રકારની રૂપરેખા ટુ'કામાં અ'કિત કરી છે. હુવે આ અધ્યાય ખતમ ડરતાં 
પહેલાં ચ્યસ્મિતાની જાગૃતિ અને વિકાર્સાવષે થોડુંક વિવિચન કરીએ.જેએ આ 
સત્યને ગહુણુ કરશે અને તેને જુતિમાં ઉતારશે તેએ! અમૂલ્ય લાભ પ્રાસ કરશે. 

યોગ્‌. ૧૮ 
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અક્મિતાના કરતાં પણુ વિશેષ ઉચી જ્તાનની એક ભૂમિકા છે, 
જુ જ્યાં પ્રવેશ કર્યાથી મતુષ્ય તમામ જ્ઞાત અને સામથ્યંના મૂળની 
સાથેને! પોતાનો સ'બ'ધ જેક શકે છે.એ ભૂમિકામાં દાખલ થએલ વ્યક્તિએ 
તો ઉપર વર્ણવેલી મતોબળની મોહુક અસરથી અનત'ત ચોજન ટૂર નીકળી 
ગભેદ્ધી હાય છે અને તેમના એજસૂ આગળ નીચી ભૃમિકામાં વસતી વ્યક્તિ- 
એના ।વચારેતું કશું ચાલતું નથી, એવાએને તો અસ્મિતાની કશી જર્‌ૂ૨ 
નથી; પણુ જેએ હુજી ચોથી કૈ પાંચમી ભૂમિકા એટલે મનના પ્રદેરામાંજ 
છે, તેમને અશ્મિતાની ભાવના ઉપકારક થ૪ પડે. આ હેતુની સિદ્ધિને માટે 
તમારે વાર'વાર ચચિતન ફર્યા કરવું કેઃ-“ તસે એક સ્વત'ત્ર વ્યકિત છે; તમે 
આત્મા છે; જગતમાં વ્યાપી રહેલા અનત ચેતન--સસુદ્રનાજ તસે પણુ એક 
તર'૩ છે; તસે અશરીર છે।; શરીરને તે તમે એક સાધનતરીકે વાપરે છે; 
તમારૂં જીવન અનાદિ અને અન'ત છે; અગ્નિ, જળ વગેરે પદાથેને સ્થૂળ: 
ખુદ્ડિનાં મનુષ્યે! ભય રાખે છે તે પદાર્થો તમારા સત્યસ્વર્પને સ્પશ પણુ કરી 
શકતા નથી; એક શરીરને। ક્ષય થાય તે ખીજું' તમારે સાર્‌ તૈયારજ હોય 
છે.” આવા પ્રકારના વિચારતું વાર'વાર ચિ'તન કરતા રહો,તમારા અવિનાશી- 
પણાનો અતુભ્વ કરો.એમ કરતાં કરતાં તમારી ખીક જતી રહેશે અને તમને 
અમશપણાવું ખરૅખરૂં ભાન થવા લાગશે, જ્યારે તમે “ હું ” એવે! વિચાર 
અથવા ઉચ્ચાર કરે, ત્યારે “હું” એટલે દેહુધારી અ«પાયુષી વ્યકિત ન સમ- 
જતા, પણુ અન ત સામેથ્યવાન પરમાત્માની સાથે ધાનિણ સખ ધથી સ'કળા- 
એલી વ્યકિતતું સ્મરણુ કરને, એ સામર્થ્ય તમારૂંજ છે. જેટછુ' ખે ચશે 
તેટલુ' તમને પ્રાતત થશે. પછી ભય શાનો ? ભય તે। નિર્ખળતાની નિશાની 
છે. તેને વળગી રહીએ ત્યાંસુધીજ તે આપણુને ડરાન્યા કરે. જગતમાં કશું 
આવા જેવું છેજ નહિ; જે બીવા 'જેવું કાંઇ પણુ હોય તો તે એકલી શયની 
ભાવનાજ છે. એકવાર મનમાંથી ભમને તરછોડી ડહાડશે એટલે તસે એડ્કે 
ફેદકે ખૂબ પ્રગતિ કરી જશે। અને જગતમાં ઘુમી રહેલા ઉત્સાહુ અને ખળ- 
વર્ધક વિચારસમૂટુની સાથે સ'બ'ઘમાં અવી જરે!. ભ્રયનેો પરિત્યાગ 


કરવાથી તમને એક પ્રકારતુ' દિવ્ય કવચ પ્રાસ્ત થશે અતે પછી તસે તમાશા 
અનુભવથી કહો શકશે કે$-- 


સિરુળો સિષ્તિયો તિસ્થો તિંધેવસ્વો સિર: 
તિધિજાર સિરાજાસે સિસ્યસુજોપસ્તિ 1સઞેમર: 1 





અધ્યાય ૮મો ગાલિ૧ ૩ન્‍નાતિ 





આત્મિક ઉન્નતિના અતિ સુંદર સિદ્ધાંત, જે ચોગવિદ્યાના સુકુ2તુલ્ય 
છે તેને વિષે લોકોમાં અને તેને માન્ય રાખનાર વ્ગ"માં પણુ ભારે ગેરસમજ 
ફેલાએલી છે. અજ્ઞાનને લીધે સત્ય હુકીકતની સાથે કેટલીક ક્ષુદ્ટ અને અસ- 
ત્ય ખાખતેો। સેળભેળ થઈ ગઇ છે,તે એટલે સુધી ફે મતુષ્યતો જીવ નીચ પ્રાણી- 
એનાં શરીરમાં પ્રવેશ કરે છે અને એક વેળા જે સતુષ્ય હુતો તે પુનઃ મૂઢ 
પશુનો અવતાર ધારણુ કરૈ છે; આવી ખોટી માન્યતા જનતામાં ઘર ડરી ગઇ 
છે. સુનજ નમના સિદ્ધાંતની સાથે પણુ કેટલાક અપ્રામાણિક વિચારો! સેળભેળ 
થઈ ગયા છે. ઉદાહઢુર્ણુતરીકે જીવ જન્મમરણુના ચકેની સાથે ખ ધાઈ, ગયે! 
છે અને તેની ઇચ્છા હોય કે ન હોય તોપણુ કલ્પના અ'તસુધી તેને ફૂરી ફરી" 
ને જન્મ ધ્ારણુ કરવોજ પડે છે. એમ કરતાં કરતાં જ્યારે આખી માનવ- 
જાતિ અન્ય લોકમાં જવાની ચોગ્યતા પ્રાસ કરે ત્યારેજ તે જીવ પણુ સોની 
સાથે અન્ય લોકમાં પ્રવેશ કરે છે. આવી આવી માન્યતાઓ માં સત્યનો અ'શ 
છે પણુ શુદ્ધે સત્ય નથી, નીચ, સવાથી” અને પશુતુલ્ય જીવન ગાળનારા- 
એના જીવ તેમની પોતાનીજ નીચ વાસનાઓના આકર્ષસુથી પશુના 
જેવીજ અધમ સનુષ્યર્નાતેઓમાં જન્મે એ સત્ય છે; કારણુ કે તેમને ઉચ્ચ 
કઢટિના મતુષ્યનો દેહુ મળ્યો,છતાં તેમણે'જે પ્રગતિ કરવી નેઇતી હુતી તે ન 
કેરી અને તેથી કાચો પાઠે પાકે। કરવાને તેમને નીચલી ક્રેણીમાં ઉતારી 
સૂકવામાં આવે એ સ'ભજવિત છે; પણુ જે જીવ પશુપક્ષીઓના શરીરમાં પ્રવેશ 
કરી કમે કમે ઉન્નત ખનતો। એકવાર મતુષ્યજાતિમાં આવી પહેચ્યો,તે મનુષ્ય- 
જાતિ ગમે તેવી અણુસુધરેલી હોય તેોપણુ તે પશુની શ્રેણીમાં તે! પાછે 
નજ જાય; કારણુ કે તે મનુષ્ય પશુ જેવો હોવા છતાં પણુ તેણે કેટલાંક એવાં 
તત્ત્વો। પ્રાસ કર્યા છે કે જે પશુમાં નથી; અને એ તત્ત્વો એ કોઈ પણુ કારણુ- 
સર ગુમાવી શકતો પણુ નથી, આથી કરીને એક વાર મનુષ્યશ્રેણીમાં આવી 
ચૂકેલા જીવને માટે સુન: પશુનો અવતાર ધારણુ કરવાતુ' સ'ભવિતજ 
વળી સમગ્ર જાતિના એફ અ'ગતરીકે આખી જાતિની ઉત્કાન્તિ થતાં- 
નથી. સુધી તેને રાહ જેવી પડે છે એ વાત ખરી છે; તોપણુ જે જીવને માઝે 
સુન્જ નમની જર્રીઆત રહી નથી,તેને ફેરીથી જન્મ ધારણુ કરવાની કદિ ફરજ 
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વાડેવામાં આવતી નથી, જે જીવે અસ્ુક દરજજા સુધી પોતાની ઉન્નતિ કરી 
લીધી છે તેટલે સુધી બૌજા' માણુસે આવી પહોંચે ત્યાંલ્ગી તે પિતૃલેકમાં 
સોની આવવાની શાહુ જીએ છે; અથવા જે તેની ઈચ્છા હેય તો ખીજાઓને 
સહાય આપવા સાર્‌ તેપોતાની મરજીઝુજમ જ્ઞાનપૂર્વકે જન્મ ધારણુ કરે છે. 
આધ્યાત્મિક દૃષ્ટિએ જેને જાગૃત થચેલે। જીવ ફહી શકાય તેને તેની મરજી- 
વિરુદ્ધ ફેરી ફરીને જન્મ ધારણુ કરવો પડતોજ નથી; એટલુંજ નહિ પણુ 
તે પોતાની ઘચ્છાથી, સાનપૂર્જક અને પોતાના પૂર્કના જન્મોના અવિચ્છિજ્ઞ 
સ્મરણુસહુત જન્મે છે. આ ગ્'થના વાસકોમાંથી પણુ કોઈ કોઈને તેમના 
જૂર્વજન્મોવું ઝાંભુ' સ્મરણુ હુશે અને અધ્યાત્મવિઘાના ગ્રથે1 તરકૂ તેમનું 
ચિત્ત આકર્ષાય છે ત્તે પણુ આગલા જન્મના અભ્યાસના સ'સ્કારને લીધેજ 
ખને છે, અમે વાચકોને ખાત્રી આપીએ છીએ કે જ્યારે તેએ આત્માની 
ઉત્કાન્તિની અમ્રક ભૂમિકાએ આવી પહોંચશે ત્યારે તેમને માટે ઇચ્છા અને 
સાનરહિત જન્મ પ્ાર્ણુ કરવાનો સ'ભવ રહેશે નહિ, એ સિર્થાતે શક 
વાર પ્રાપ્ત કર્યા પછી દેહેતું અવસાન થતાં તેએ અઝમ્ુક સમયપર્યત પિતૃ- 
લેોઈકમાં આત્મિકશાંતિજન્ય સુખનો અતુજવ કરશે અથવા તેમની જન્મ 
ઘારણુ કરવાની ૪ંચ્છાતુસા૨ પૂર્વજન્મનાં તમામ સ'સ્મરણે।સાંહેત પોતે પસ'દ 
કરેલા સ'જેગે વચ્ચે જન્મ લેશે. જેમાં આપણુ કાંઇપણુ ચાલતું નથી એવા 
કૂરાજિયાત પુર્તજન્મની ખાખતમાં કોર્કએ વૃથા ચિતા કરવી નહે. આધ્યા- 
ત્મિક વિષ્ઠાસ ઘણ્‌।જ ધી અને ભારે સુસીખતેો. એળ'ગીનેજ થતો આવે 
છે;પર'તુ એ માર્ગમા જેણે એક તસુ જેટલી પણુ પ્રગતિ કરી છે તેને પાછા ઢુંઠ- 
વાનો અથવા પોતે પ્રાપ્ત કરેલું ખોઇ બેસવાને લેશમાત્ર પણુ શય નથી, 
પોતાની વાસનાએના આકર્ષ'ણુને વશ થઇને જે જીવો અનિચ્છાએ અને 
પૂર્વજન્મના સ્ાનરાહિત્ત પ્રુનજ ન્મ પામે છે અને ઘણાખરા જીવો આવીજ 
થોગ્યતાવાળા છે, તેઓની ખાખતમાં પણુ એટલુ' તે! કહેવુંજ પડશે કે તેએ।- 
ને પણુ તેમની છુચ્છાતો વિરુદ્ધ તો નથીજ શ્રવતરવું પડતું.તેશા જન્મ એટલા 
માટે ધારણ કરે છે કે તેએ! તેમ કરવાને ઇચ્છતા હોય છે. તેમની વાસનાઓ 
અને ર્સવૃત્તિએ। તેમનામાં મૈવી કામનાઓ ઉત્પન્ન કરે છે કે જેમની તૃપ્તિ 
રેહુ ધારણુ કયાંથીજ થઇ શકે; અને તેએને આ વસ્તુસ્થિતિ્ું સ્પટ અને 
પુરેપૂર્‌ જાન નથી હોતું; પણુ તેએ આકર્ષ સુના બળને વશ થઈને પોતાની 
કામનાએ તૃપ્ત થાય કવા સ'જેગોવચ્ચેજ જન્મ ધારણુ કરે છે. એ રીતે 
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તેમની વાસનાઓનાં બીજ નાશ પાશે છે અને વધારે ઉચ્ચ અને પવિત્ર 
વાસનાઓ તેમનું સ્થાન લે છે.નયાંસુધી જીવોને પાર્થિવ વાસનાએ। રહેલી છે; 
ઇન્દ્રિયોની તૃપ્તિની ઈચ્છા રહેલી છે અને એ કામનાઓને પોતાના સ કઃ 
લપના બળથી ૬ખાવી દૈવા જેટલુ બળ તેમણે પ્રાપ્ત નથી ક્યું ત્યાંસુધી એ કા- 
સનાએની પરિતૃપ્તિને માટે તેમને ફૂરી ફરીને જન્મ ધારણુ કર્યા વિતા છૂટકોજ 
નથી; પર'તુ અનેક જન્મોના અનુભવોને પરિણામે જ્યારે" જીવને એહિક 
પદાથોું સ્વરૂપ સમજાય છે અને પોતાની મૂળપ્રકુતિ સાથે તેમનુ” તાદાત્મ્ય 
નથી એવું જ્યારે બરાબર અતરમા વસી જાય છે ત્યારે એ વાસનાએ। ચીમ- 
ળાઇં જવા માંડે છે, ક્લીણુ થાય છે અને તેમ થતાં જીવને ઉપર કહેલો 
આકર્ષ'ભુનોા નિગ્રમ લાગું પડતો નથી તેમજ તેથી તે ફરજિયાત પુનર્જ ન્મમાંથી 
સુકત થાય છે. માત્ર જેમ જેમ માનવજાતિ પ્રગતિને માગે” આગળ ધપતી 
જાય છે, તેમ તેમ નવીન જાતિએ  તેમતું સ્યાન લેતી આવે છે. તેમતું કલ્યાણ 
જુરવાની વાસનાથી પ્રેરાઇને એવા જીવન્મુકત જીવો પુત: અવતરવા ઇંચ્કા 
કરે તે! તેમ કરવા લેએ સ્વત'ત્ર છે. 

ફરજિયાત પુનજન્મનેો [વંચાર આવતાં સામાન્ય મતુષ્યતું જીગર ક“પી 
ઉઠે છે અને તેમ થાય એમાં નવાઇ પણુ નથી; કેમકે તેમાં જીવનના સાચા અતે 
ન્યાયપૃર્ણુ નિયમતું ઉઘાડુ' ઉલ્લધન થતું દેખાય છે. આપણે અત્યારે અહીં 
એટલા માટેછીએ કે પૂવે"આપણે તેવી વાસના કરી હુતી,તે વાસનાના આકષ ણુ- 
ને લીધે આપણે સ્વેચ્છાથીજ જન્મેલા છીએ. પુર્વજન્મમાં આપણુ શરીરના 
અવસાન પછી ખધા જીવોને મળે છે તે પ્રમાણું આપણુને મળેલા આરામના 
કાળમાં આપણે અસ્રુક વાસનાઓને પોષી હેલી, તે વાસનાએ એજ આપણુને 
અત્યારે અહીં લાવી રાખેલા છે; અને હુવે પછી પણુ આપણી વાસનાએ।- 
સિવાય આપણુને આ જગતમાં ખે'ચી લાવનાર બીજી કોઇ નથી. 
એક જ'દગીના અ'ત પછી અને બીજી જીંદગીના પ્રાર'શ પહેલાં દરેક જીવ- 
ને આશામ અને 'આત્મશેોધનનેો લાંબો સમય મળે છે અને એ સ્રમયમાં 
આત્મવિષયક સાન વધારે સારી રીતે ત્રહુણુ થઇ શકે છે; કેમકે તે વખતે 
વને શરીરનાં જડ ખ'ધન હોતાં નથી; પર'તુ એટલું છતાં પણુ આપણે 
પ્રતિપળે કરતા આન્યા છીએ તેમ આત્માના અવાજને ન ગણુકારીને અને 
વાસનાને વશ થઇને તેનાજ આડઢર્ષણુના પ્રવાહેમાં ઘસડાવાવું પસ'દ કરીએ 
છીએ, જીવની ઉન્નતિને માટે એ વાસનાનો ક્ષય થવાની ખાસ જર્‌ર છે અને 


૨૭૮ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ જે-અધ્યાય ૮ મે! 
રરી રીરી 
તેમ થતાંસ્ુધી આપણે એક પછી એક દેહુ ધારણુ કરવાજ પડે છે, વળી 
જુટલીક વર્‌ એવું પણુ ખને છે કે આત્માના ગુમ અવાજની થોડીક અસર મન 
ઉપર થાય છે, વેને પરિણામે વાસનાએતું વલણુ અને આત્માર્તું ઉર્શ્ાતે તરફનું 
ખેંચાણુ એ બેની સરાસરી અસરયુકત સજેગોમાં જીવ જન્મ ધારણુ ફરે 
છે. એવા જીવોની આખી જી'દગી ઉન્નતિ તશફૂ જવાની શુભ વાસના અને 
ભોગની તૃષ્ણા એ બેની સખત રસાકસીમાંજ પસાર થાય છે; પરંતુ એ ખધુ 
જીવના ભવિષ્યના ડલ્યાણુને માટેજ છે. 
એક વાર આ જી'દગીમાં આધ્યાત્મિક મનમાંથી આવવે પ્રકાશ ઝીલવા 
જેટલી શકિત પ્રાત કરી, એટલે નફો જાણુવું કે આવતે! જન્મ તમારી પૂણુ 
સ'મતિથી અને તમારા મનના સર્જશ્રેટ અશમાંથી પ્રાસ થતા સ્તાનપુવ કજ 
પ્રાસ થશે અને આગલા જન્મોમાં થએલાં સ્ખલનેની અસર ક્ષીણુ થઇ જશે. 
સામાન્ય નિયમ જેતાં જેએ। પાતાના શ'તરમાં પોતાના અમરત્વનો અને અ- 
નાદિઅન'તપણુા।નો અનુભવ ફરી શકે છે, તેમણું તો હુવે પછીના જન્મને માટે 
નિભિયજ રહેવું. તેમનાં સાન અને સ'મતિવગર વેમનોા જન્મ થવાને।જ 
નથીં એવું નિશ્ચયપૂર્જક માનવું, ઉપર કહ્યો તેટલે આત્મસાક્ષાત્કાર કર્યા 
પછી તેએ એવી સ્થિતિએ આવી ગએલા હશે કે જે મ કે!ઇઇ પોતાની મરજી- 
માં આવે તેમ એક ઘરમાંથી ખીજ ઘરમાં અથવા એડ દેશમાંથી ખીજા દેશ- 
માં પ્રવાસ કરી શકે છે, તેમ આવા સુકત જીવો એક દેહુ જીણું થયા બાદ 
બીજા રેહુમાં પ્રવેશ કરે છે, અ'ધવાસના,મોહુ અને તજજન્ય ફેરજિયાત પુન- 
જન્મ જેને ઘણાંખરાં મનુષ્યો આધીન છે, તેમાંથી તેએ સકત થઈગયા છે. 
આત્માતું અનાદિ અને અન'તપણું એ અધ્યાત્મવિદ્યાનુ' મૂળા સૂત્રજ 
છે. જેને આપણે મૃત્યું કહેતા આવ્યા છીએ,વે મૃત્યુ એટલે થોડી વારની નિદ્રા 
અથવા થોડાજ સમયને! જ્ઞાનનો તિરેભાવ છે, જીવન તો અખડ છે 
અને તેને। હેતુ વિકાસ અને સ'વર્ષન છે. જેમ આપણે અત્યારે વિઘમાન 
છીએએ,તેમસ અનત કાલપયત વિદ્યમાનજ રહીશું એમાં કશે! સ દેહુ નથી.આત્મા 
એજ સનુષ્યર્નું સત્સ્વરૂષ છે. શરીર તો ખોખુ' છે. આત્મા શરીર સાથે પણુ 
રહી શકે છે અને શરીરવિના પણુ રહી શકે છે; પરતુ અગ્રુક પ્રકારના જ્ઞાન 
તથા અતુભવને માટે સ્થૂળશરીર જર્‌રતું છે અને તેને લીધેજ મતુષ્યશરીરની 
રચના થએલી છે. આપણુને સ્ષૂળશરીરની વર્તમાન સ્થિતિમાં જરૂર છે, 
માટેજ તે આપણુને પ્રામ થયું છે. અસુક સીમાપર્ય ત વિકાસ થયા પછી જ્યારે 


આત્મિક ઉન્તતિ ર૭૯ 
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તેની જરૂર નહિ રહે, ત્યારે તે આપણા ઉપર જનેરજીલમથી લાદવામાં નહિજ 
આવે. હાલ આપણે છીએ તે કરતાં વધારે નીચી ભૂમિકામાં જયારે આપણે 
હુતા,ત્યારે આપણે વાસ્લે આના કરતાં વધારે સ્પ્રળશરીર 1નેર્સા સુ થયાં હુતાં. 
એ રીતે જ્યારૈ આપણે વર્તમાન સ્થિતિમાંથી આગળ વધીશુત્યારૈ તે સ્થિતિ- 
ને અતુટ્ૂળ આવે એવાં શરીર આપણુને પ્રાસ થવાંજ જેઇશે. એક જી8ગી- 
માં આપણે અસુક અસ્રક અતુભવો પ્રાસ કરીએ છીએ. ત્યાર પછી મૃત્યુને 
પડદે! પડે છે. મૃત્યુ પછી આપણે માટે આરામનો અસુક સમય નિર્માશુ 
થએલે। હોય છે. એ કાળ પૂરો થયા પછી ફરીથી આપણે નવા દેહમાં પ્રવેશ 
કરીએ છીએ અને તે વખતે ખાપણી વાસનાએ અને જર્રીઆતો પ્રમાણે 
શરીર અને સ'જેગ પ્રાસ થાય છે, આપણુ વાસ્તવિક જીવન અનેક જન્સે।- 
ની રા'ખલા છે અને વર્તમાન જીવન એ લાંબી સાંડળની એક કડી છે. આ- 
પણ્‌ અહુ'ભાવ લે પૂર્વજન્મના અનુભવે।ને! સરવાળે! છે. 

આત્માને આદિ અતે અ'ત છેજ નહિ. તે તો સૃણિના આર'શથી જીગન- 
ની નીચામાં નીચી શ્રેણીમાંથી એક કરતાં એક ચડીઆવી શ્રેણીએઓમાંથી પસાર 
થતે। આવે છે.તેની પ્રગતિ અને વિકાસ અખ'ડ ધારારૃપે ચાલુ અને ચાલુજ 
રહે છે. એ પ્રમાળે અગણિત કલ્પ સુધી જીવનની અનેક પાયરીઓમાં પ્રવેશ 
કરતો કરતે જીવ આગળ ને આગળ વધ્યેજ જવાને, વિશ્વ અત્ય'ત વિશાળ 
છે. તેની અ'૨ અગણિત જગત અને અસ ખ્ય જીવો પડેલા છે. આ જગત- 
માં રહેવાની આપણી જર્રીઆત પૂરી થાય અને તેથી ઉપરના જગતમાં 
જવાની આપણે યેાગ્યતા પ્રાસ કરીએ, એટલે એક ક્ષણુ પણુ આપણુને કોઈ 
અહી' ખાંધી રાખવાતું નથી; પણુ આપણી પ્રમતિઅતુસાર એક એકથી અડી- 
આવી સૃષ્ટિભોમાં આપણે સ'કેમણુ કરતા જઈશું, જીવમાત્ર ઉત્કાન્તિન॥ 
રાહુપર સુસાફરી કરે છે; પણુ ઘણા ખરાને પોતાની સ્થિતિનું સાન હોતું નથી; 
પણુ સમય જતે। જાય છે તેમ તેમ લોકોનાં અ તરમાં સત્યને પ્રકાશ શ્કુરતો 
જાય છે અને પોતાતુ' સત્સ્વરૂષ કૈવું છે તથા ભવિષ્યમાં પોતાને કયી સ્થિતિ 
પ્રાપ્ત કરવાની છે,લેનો "ખ્યાલ તેમને ધીમે ધીસે આવતે! જાય છે.એવા જાગૃત 
થએલ્ષા જીવો ફૂરજિયાત અને સ્તાનરાહુત જન્મમરણુની સાંકળમાંથી સકત 
થયા હોય છે.જીવનની અસ'ખ્ય શ્રેણીઓ  છે.ફેટલીક શ્રેણીએ। મતુષ્યથી એટલી 
અધી ઉતરતી છે કે તેમની આપણે કલપના પણુ કરી શકતા નથી, તેવીજ 
રીતે મતુષ્યથી ચડીઆપવી મ્રેણીએ પણુ એટલી બધી છે કે તેમનો પણુ આપણે 


૨૮૦ ચોગતત્ત્વ-ન્ખ'ડ ૨ જે-અધ્યાય ૮ મો 





ખ્યાલ ખાંધી શકતા નથી. જે રસ્તે આપણે અટ્યારે પ્રવાસ કરીએ છીએ તે 
રસ્તે થઇને બાપણી પૂવે અનેફ જીવે। ગયા છે.લેએ।-આપણુ। વડીલભાઈઓએ]।- 
આપણુને નિરંતર સહાય અવે પ્રોત્સાહન આપ્યાજ કરે છે કને એ વાતની 
જો કૅ આપણુને ખખર નથી હોતી પણુ તેમની મદદનો લાભ તો આપણે 
લેતાજ આવ્યા છીએ, તેએ! આપણા કરતાં વધારે ઉ'ચેની દુનિયામાં અસ્તિ- 
ત્વ ભોગવે છે. એક સમયપર તેએ પણુ આપણુ જેવાજ માણુસો હૅતા; પણુ 
તેમશે પોતાની એટલે દ૨જજે ઉન્નતિ કરી છે કે તેએ અત્યારે રેવો।ની કક્ષા- 
માં વિરાજે છે. કાંઇ ચિ'તા નહિ. આપણે માટે પણુ એજ સ્થિતિ અતે આગળ 
જતાં એના કરતાં પણુ વધારે ઉચી સ્થિતિ નિર્માણુ થએલીજ છે. 

શ્રકૃષ્ણુ ભગવાને અર્જુનને કહ્યું હુતું કેઃ:-“ હે ભારત | મારા અને તારા 
અત્તેફ જન્મો થઇ ગએલા છે. તને તેમનું શ્મરયુ નથી અને મને છે, ?' એજ 
પ્રમાણે હે વાચક ! તમે પણુ અનેક જન્સે। ધારણુ કરતા આવ્યા છે.તમે પણુ 
એક વેળા જીવનની છેક નીચી શ્રેણીમાં હેતા, ત્યાંથી ઉન્નતિ ફરતા કરતા 
તમે વર્તમાન સ્થિતિમાં આવી પહોંચ્યા છે. મતુષ્યકોટિમાં પણુ તમારો અ 
પહેલી વારનો જન્મ નથી, કદાચ તપે એક વાર રાની મનુષ્ય હોઈ ગુષ્રાએ 
અને ફ'દરાએ।માં વસતા હરી।. જગલી કદસૂળ અને શિકારની પેદાશપર 
નિર્વાડુ કરતા હુશે।.'ત્યાંથી ઉત્ઝરમણુ કરીને અરભસ્તાન અને મધ્ય એશિયાની 
ભટકતી ટોળીએની માફક અધ સુધરેલ જીદગી પણુ ગાળી હશે, લુટ રૂ 
અને ધાઠપાડુતે। બ્યવસાય પણુ કદાચ કર્ચો હોય, કદિ પૂર્વમાં, કદિ પશ્ચિ મ- 
માં,કદિ ઇરાનમાં અને કહિ હિન્દમાં,અનેક જૂરી જૂદી જાતિઓમાં,અનેકજૂદા 
જૂદા જમાનામાં જન્મી, તરૈહુ તરેહુના અનુભવોના પાઠ શીખી શીખીને તસે 
મરણુ પામ્યા હશો,દ૨ૈક જી'દગીમાં તમે કાઇ ને કાંઈ નવા અનુભવ લીધા હરી; 
નવા પાઠ શીખ્યા હુશે।; ભૂલો કરી કરીને ભૂલે। સુધારી હશે. એમ કરીને તસે 
આગળ વધ્યા છે અને વિકાસને પામ્યા છે, એક શરીરના અવસાન પછીના 
અને બીન્ત જન્મની અગાઉના, વચગાળાના આરામના સમયમાં તમારા અ!- 
ગલા જન્મનાં સ'સ્મરલૂા ધીરે ધીરે ભૂ'સાઇ ગયાં;પણુ તે દરમ્યાન તસે મૈળ- 
વેલા અનુભવે।ના સહકાર ભૂ'સાયા નથી, જેમ તમને ટશવીસ વરસ પહેલાના 
અસુક દિવસના બનાવે! ચાદ હોતા નથી, પણુ તેમાંથી મળેલા ભનુશવની 
અસર તો સ્વભાવમાં ઉડી ઉતરી ગલી હેય છેજ અને ત્યારપછીના તમાશ 
ગ્રત્યેક કાર્યમાં તે જણાઈ આવે છે, તે પ્રમાણે તમે આગલા જન્મના બના" 
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ન્વ... ......................... 
વોની વિગતવાર હકીકત ભૂલી ગયા છે; પણુ તમારા સ્વભાવ ઉપર થએલી 


તેમની અસર ગઈ નથી. તમારૂં અશારનું પ્રત્યેક કાર્ય તે અનુશવોમમાંથી 
મેળવેલા સાનવડેજ નિય'ત્રિત થયું છે. 


અસે પૂર્વે કહ્યું તેસ દરેક જી'દગીને અ'તે જીવમાત્રને અસુક કાળ આ- 
રાસ અને આત્મસુધારણામાટે પ્રાપ્ત થાય છે. એટલા વખતમાં જીવ આ- 
ગલા જન્મમાં મેળવેલા અતુભવોની તારવણી કરી તેમાંથી સાર ખે'ચી કહાડે 
છે અને તે ઉપરથી આવતા જન્સમાટેનો તેનો સ્વભાવ ઘડાય છે. આપણા 
માંથી ઘણા ખરાને તેમના પૂજતા જન્મોતું કશું સ્મરણુ હોતું નથી; પણુ કેટ- 
લાકને તેતું છેક વિસ્મરણુ નથી હેતું. અપણે જેમ જેમ પ્રગતિ કરતા જઇએ 
છીએ, તેમ તેમ પૂજજન્મતું કાંઇક વધારે જ્ઞાત સાથે લષ્નને અવતરીએ છીએ. 
કેટલાકને તો! તેમના પૂર્વના જીવનની યાદગીરી કોઈ કોઇ વાર એકાએક 
સ્કુરી આવે છે. એવું પણુ ઘણી વાર બને છે કે આપણુ અસુક સ્થળ પહેલીજ 
વાર જેતા હાએ તેોપણુ જાણુ તે ચિસપારોચેત હાય એવું અતરમાં કાં ડક 
થાય છે.પૂર્વની ઝાંખી સ્મૃતિની છાયા વર્તમાન જીવન ઉપર પથરાતી જવામાં 
આવે છે. અસુક ચિત્રને જેતાંજ એમ ફોઇવાર થઈ આવે છે, ફે પૂર્વે:-કાંછુ 
જમાના પૂર્વે--આપણે લેને ન્નેયું હોવુ' જેઈએ. કોઇ જૂનું પુસ્તક હાથમાં આવે 
છે તો જાણુ કેઈ પૂર્કપરિચિત મિત્ર મળ્યો હોય એવુ' થાય છે. અસ્ુક મત 
કે સિદ્ધાંત જણે આપણે પે!ાતાનોજ હોય તેમ ઝટ લઇને ગળે ઉતરી જાય 
છે,કેટલીક બાબતો જાણે આપણે પ્રથમ શીખી ગયા હોઇએ અતે ફરીથી પાકી 
કરતા હોઈએ તેમ સપાટાબ ધ શીખી જઇએ છીએ.કેટલાંક ખાળકે। તદન કાચી 
તયમાં સ'ગીત, ચિત્ર અને શિલ્પ આદિ કળાએ માં આશ્ચર્યકારક પ્રવી- 
ણુતા ભતાવે છે. તેમનાં માખાપને તે એ ફળાની ગધ પણુ નથી હોતી. 
ગોખલે અને ટીળક, દાદાભાઈ અને મલખારી જેવાં નરરત્નાો સામાન્ય 
મુટુબામાંથી ઉત્પન્ન થયાં,તેમનાં ઝુટુ બીએ અને તેમની પોતાની વચ્ચે આ- 
સ્માનજમીન જેટલું અતર હતું. પુર્ષજન્મ અને પુત્તજન્મની ખાભતમાં 
પૂરાવાતરીકે આવી જાતનાં અનેક પ્રમાણ આપી શકાય છે. કેટલીક વાર 
અસ્ુક વ્યકિતને જેતાંની સાથેજ મનમાં એવી પ્રતીતિ થાય છે કે આપણે 
તેને અગાઉ મળ્યા હતા અને આપણા મનને ઘણુંએ સમજાવીએ કે એ તો 
આપણી ભ્રાન્તિજ છે તોપણુ તે પ્રતીતિ મનમાંથી ખસતીજ નથી. 

જુટલીક ખાખલો આપણુને ઝટ આવડી જાય છે અને કેટલ્ીકને શીખતાં 
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કાજૂ... ન્ન 
ખહુ મહેનત કેરવી પડે છે. કેટલાક બ્યવસાય તર્ક આપણુ સ્વાભાવિક વલણુ 
થાય છે અને ગશૈ તેટલાં વિશ્વા છતાં પણુ આપણું ચિત્ત તો તે વ્યવસાય ત- 
રફૂજ વળે છે. પુનર્જન્મને સિદ્ધ કરવા આવાં આવાં પ્રમાણા ઢગલાબંધ 
આપી શકાય; પણુ એકલા પ્રમાણુથી શું વળે ! અગુક પ્રશ્નને આ- 
પણે ખુદ્ધિવડે સમજી લઈએ; પણુ બુદ્ધની સમજાવટથી કાંઇ આત્માની 
તરસ છીપે ? આત્મા અમર છે એમ ખુદ્ધિવડે સમજી લીધાથી શું હુસતે- 
સોહે અને શાંતચિતે મૃત્યુને શરણુ થવાય છે ? સત્યને અપરોક્ષ અતુભવ 
મળતાસુધી જ્તાન કાચુ' અને નકાસુ' છે. આત્માના ઉ ડાણુમાંથી ઝરતો પ્રકાશ 
જયારે મન અને બુદ્ધિ ઉપર પડે, ત્યારે ખધી ગરુ ચવણે। એની સૈળે ઉકલી. 
જાય અને સત્ય્તું દર્શન થઈ જાય.આત્મસાક્ષાત્કાર થતાં સુધી જીવને કાયમ- 
નો અસ'તોષ,; આતુરતા અને બેચેની થયાજ કરે છે; કારલુ કે જેમ જેમ 
બુદ્ધિ પ્રસ્કાટિત થતી જાય છે, તેસ તેમ જીવનના અનેક મક્ષોના ઉકેલ માટે 
તે માગણી કરે છે; પણુ તેના ઉત્તર આપવાની ખુદ્ધિમાં તાકાત હોતી નથી, એ 
ખુદ્ધિ ઉપર જ્યારે શુદ્ધ ચેતન્યતેો પ્રકાશ પડે છે, ત્યારેજ બધા, 
પ્રશ્નોના ઉત્તર હસ્તાસલકેવત્‌ થઇ જાય છે અને આત્મા ચિરશાંતિ 
અતુશવે છે. 

કોક પૂછશે કેઃ-“પુનર્જ ન્મ સત્ય છે 1 ” તેને અમારે ઉત્તર છે કેઃ-“ત- 
મારે। અ'તરાત્મા શું કહે છે ? ” જ્યાંસુધી પુનજ ન્મ છેજ એવો ઉત્તર આ- 
ત્માના ઉહડાણુમાંથી ન શુ'જે, અ તરની ઉ'ડી પ્રતીતિ ન થાય ત્યાંસુધી બુદ્ધિની 
દલીલ વૃથા છે, ને પ્રશ્નને ઉકેલ જીવાત્માએ પોતેજ કરી લેવો જેઇશે. પુન- 
જન્મ સત્ય છે એવા “ અતુભવ ” જ્યાંસુધી જીવ ન કરી શકે ત્યાંસુષી તેણે 
જવનની અધજ્ઞાનમય દશામાં ભટકવાનું અને વાસનાએ।ના આકર્ષ ણુને વશ 
થઇને ફૂરીફ્રીને અવતરવાનું રહ્યું; પણુ જે પળે જીવને સત્યને અપરેક્ષ 
“ શતુભવ ” થયે! તેજ પળે તેની અવસ્થામાં ભારે પરિવર્તન થવાતું. તેને 
પૂર્વ જન્સનું સ્મરણુ-કેઇવાર ઝાંખું તો કોઈવાર વધારે સુસ્પટ--રહેશે અને 
જન્મ ધારણુ કરતી વેળા તે પોતાના સ'નેગોની જ્તાનપૂર્વક પસ'દગી કરવાને 
અધિડાર પ્રાસ કરરી, જીવનની પ્રત્યેક શ્રેણીમાં આછાવધતા સાનની ચડતી- 
ઉતરતી દશાએ હોય છે.વનક્પતિ જ્ઞાનની મર્યાદાની નીચેની ભૂમિકામાં ૨હી- 
ને પોતાના જીવનનો વ્યાપાર ચલાવે છે, પશુઓમાં ત્તાનનાં કાંષ્ઠક ઝાંખાં 
કિરણુ ફૂટેલાં જવામાં આવે છે અને મતુષ્યમાં જ્ઞાનને! એથી વધારે વિકાસ 
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થએલે। હોય છે; તેજ પ્રમાણે મનુષ્ય પણુ ષુતરજન્મસ'ખ'ષી અનજ્તાનમાંથી 
અધ જ્ઞાનમાં અને અધશ્ઞાનમાંથી પૂર્ણું સાનમાં સ'કા(ન્ત કરે છે. દરેક જન્મે 
એના સાનમાં વૃદ્ધિ થતી જાય છે. એમ કરતાં કરતાં તે એવી સ્થિતિ પ્રાસ 
કરે છે કે જેથી એક દેટુમાં નિવાસદરમ્યાન, તેમજ આરામના કાળ તથા 
નવા જન્મ વખવે પોતાના આગલા તમામ જન્મોનું જ્ઞાન તેને થઇ શકે છે. 
આપણામાં પણુ હુજી એવી વ્યક્તિએ છે અને તેમની સ'ખ્યા આપણે ધા- 
રીએ તે કરતાં વધારે છે, કે જેએ। પોતાના નાગલા અવતારેતું પૂરેપૂરૂં સાન 
ધરાવે છે. એ જ્ઞાન તેમને છેક ખાળપણુથીજ હતું; પણુ બાલ્યાવસ્થામાં વિચ।૨ 
જુર્વા જેટલી તેમના ઝુમળા મગજમાં શકિત ન હોવાથી તેએનેો ખાળ- 
પણુનો સમય સ્વપ્તમય દશામાં વ્યતીત થઇ ગચેો..પણુ ત્યારપછી વયની વૃદ્ધિ- 
ની સાથે તેમતું જ્તાન સુસ્પટ થવા લાગ્યું. બાળકોને પૂર્વજન્મની ઝાંખી 
સ્મૃતિ હેય છે પણુ માખાપોની ધાકને લીધે તેએ પોતાના વિચાર 
જણાવી શકતાં નથી ભને પછી તે જૂના વિચાર વિસારે પણુ પડે છે. 
, માસત્ય જેમના અ'તરમાં ઉતર્યું” નથી, તેમને દલીલના નેરથી સમજા- 
વ્યાથી કશે! લ્ષાભ નથી અને જેમણે આ સત્યનો અનુભવ કયો છે,લેમને માટે 
દલીલની કશી જરૂર છે પણુ નહિ. એટલાજ માટે અસે પ્રમાણુનો ઢગ ન 
કરતાં માત્ર સત્ય હુકીકતજ રજી કરી છે, જેમના હાથમાં આ પુસ્તક આવી 
પડે છે અને જેમનો આવા વિષય તરટ્ સ્વાભાવિકરીવે પ્રેમ હોય છે, તેશ। 
પૂર્વજન્મમાં પ્રાપ્ત કરેલા સ'સ્કારને લીધે ખાપોાઆપજ મનમાં સમજી જાય 
છે કે આમાં કાંઈક સત્ય તે! હોવુ'જ જેઈએ; તેને પૂર્ણપણે સમજવા જેટલા 
તેએ આગળ ન વધ્યા હોય તોપણુ તેએ આ સિદ્ધાંતને તરતજ પચાવી 
જાય છે. 

કેટલાક કહે છે કે અમારે તો ફરીથી જન્મ ધારણુ નથી કરવો. આવા 
ઉદ્ગાર કહાડેનારના કથનતુ' તાત્પર્ય એટલુજ છે કે વતમાન સમયમાં જે 
પ્રકારતુ' જીવન અમે ગાળીએ છીએ, તેુંજ જીવન બીજીવાર ગાળવાની અ- 
સારી ઇચ્છા નથી.આ સાચીજ વાત છે.એકજ પ્રકારના અનુભવ લીધા કેશવાર્સું 
જસે ગમે ર પણુ જે અ। જી'દગીને લગતી એકજ વસ્તુની તેમને તૃષ્ણા 
હોય, એક પણુ અવસ્થા ભોગવવાની ફે એક પણુ ઈચ્છા તૃપ્ત કરવાની તેમ-” 
ને કામના હોય, ત્યારે તો તે ઇચ્છાને તૃપ્ત કરવા તેમણે બીજીવાર અહો' 
આવ્યેજ છૂટકે, પૂર્વજન્મમાં જે જે તૃષ્ણાએ તૃપ્ત કરવાની ખાકી રહો 


૨૮૪ યાગતત્ત્વ-ખંડ ૨ જે-અધ્યાય ૮ સો 


શૂઝ-ાાસનનતાનનકઇજઇ્અનનન---કકકકકકકકક્ 
ગઇ હતી, તે તૃષ્ણાએના આકષણુથીજ તેએ અત્યારે આ જગતમાં છે, 
તેમની ઉન્નતિને માટે તેમના અ'તરમાં વાસે! કરીને બેઠેલી એ વાસનાએને 
ક્ષય થવાની જરૂર છે; તેથી કરીને એ વાસનાઓની તપ્ત અને તેમ કેરીને 
તેમને ક્ષીણુ કરવાની અતુકૂળતા હોય એવા સ'જેગોમાંજ વેમણુ જન્મ ધા- 
રણુ કચ હોય છે. 

જીવની ઉત્કાન્તિનો વિષય અભ્યાસીને માટે ખહુજ રસપ્રદ છે. અન્વેષક 
ખુદ્ધિને માટે શોધખોળ કરવાનો અત્ર ઘણોજ અવકાશ છે. માનવજાતિના 
૪તિહાસ ઉયર તેમાંથી ધણે। પ્રકાશ પડે છે, આવા લઘુ લેખમાં આ ગહુન 
[વેષયની ચર્ચા કરવી એ જરા વધારે પડતુ હોવાથી વાચકની જિન્તાસા તૃષ્ત 
કરવા સારૂ માત્ર તેની રૂપરેખાજ અ કિત કરીશુ. 

સૂર્યનો આસપાસ ફૂરતા ગ્રહુમડળપેકી આપણી પૃથ્વી પણુ એક ગ્રહે 
છે. આ ગ્રહો આત્મિક ઉર્કન્તિની દૃષ્ટિએ એકબીનથી કરોડે યોજન દ્વૂર 
હોવા છતા એકજ મકાનના જૂદા જૂદા એરડા જેવા છે. આ તમામ ગ્રહોની 
ઉપર થઈને જીવનસ્તોત વહુન કરતે ચાટયો આવે છે અને એ રીતે એફ 
પછી એક જૂદી જૂદી જાતિએ એક ગ્રઠમાંથી ખીજા ગ્રહુમાં સફુમણુ ફરે છે. 
પતયેક જતિ અસુક ગ્રહુ ઉપર ચોક્કસ સમય સુધી વાસે! ફરે છે તે દરમ્યાન 
વિકસિત થકને ખીજા ગ્રહુમાં પ્રવેશ કરવાની યોગ્યતા પ્રાપ્ત કરે, એટલે તે 
તે ગહ છોડીને ત્યાંથી બીજા ગ્રેહુમાં જઈ વસે છે. ત્યાં તેને વધારે 1વિકસિત 
થવાને જર્રના સ'જેગો પ્રાપ્ત થાય છે. આ ગાંતે ગોળકુડાળામાં નથી, પણુ 
ગાળ દાદશ્ની માફૂક ગોળાજુતિમાં હોવાથી દરેક આંઢો પૂરો થતાં થોડુંક 
ઉ'ચે પણુ ચડાતુંજ જવાય છે, 

ધારો કે એક જવ આત્મિકદૃષ્ટિએ અવિકસિત સ્થિતિમાં એટલે ઉત્કા- 
ન્તિની છેક નીચી પાયરી ઉપર અવસ્થિતિ કરતો ગ્રહુમાળામાંના કેઈ એક 
ગ્રડું ઉપર નિવાસ કરે છે. એના એજ ગહુ ઉપર અનેક વાર જન્મ ધારણુ 
કરીને તે અવસ્થામાં પ્રાપ્ત થઇ શકે તેટલા અતુભવે। લઇને ત્યાં પૂરતો વિકાસ 
કરીરહે છે એટલે તરતજ એનીએજ ગ્રહુમાળાન કે!ઇ અન્ય ગ્રહું ઉપર તેને 
લઇ જવામાં આવે છે, વેની સાથે એજ જાતિતા તેના જેટલા વિકાસવાળા 
બીજ પણુ ઘણા જીવે। હાય છે. એ બધા નવા ગ્રહુમાં જઇને અવતરે છે. આ 
સ્થાન તેના અગાઉના સ્થાન કરતાં ઉન્નાતિકમમાં એક પાયરી ઉચેતુજ હોય 
છે. આ ગ્રહુમાં આ રીતે ત્યાંની વસ્તીનુ' કેન્દ્ર બતે છે. આ જીવોની પાછળ 
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ખીજા જીવોની માળીએ વહેલી મોડી ચાલી આવે છે. કદાચ સવું પણુ બને 
છે કે આ ગ્રઢુમાં વસનારા ખીજા જીવે કેરતાં નવા આવેલા જીવો ઉન્નતિ- 
કમમાં પાછળ પણુ હોય. આપણી પૃથ્વી ઉપર તેવુ* પ્રત્યક્ષ જેવામાં આવે 
છે. અહોં વસનારા જીવેમાંની ફેટલીક નતિએ અહો'નીજ ખીજી કેટલીક 
જાતિઓ કરતાં ઘણી ઉતરતી છે; છતાં પણુ અહો'ની અધમમાં અધમ જાતિ 
પણુ જે ગ્રહુમાંથી અતે આવી તે ત્રહુમાં તો તે સર્વોત્તમ નીવડી હુશે તોજ તેને 
અહી' લાવવામાં આવી ડુરી. એનો અર્થ એ કૅ જે જાતિ એક ગ્રહમાં સર્વે 
તતમ ગણુય, તેજ જાતિ ખીન્ ગ્રહુમાં જાય ત્યારે સોથી નીચુ' સ્થાન લેવાનેજ 
લાયક હેોય,આ પૃથ્વી ઉપર એકવાર આવીને વસ્રી ગએલી કેટલીએ જાતિએ। 
આજે બીના ઉપરના ગ્રંડોમાં ચાલી ગઈ અને તેએમાંના કોઈ કોઈ રડયા 
ખૂડય જવે। રહી ગયા પણુ છે. ઈતિહાસ વાંચતાં સમજાય છે કે કેટલીએ પ્ર- 
જાઓ 'પૃથ્વી ઉપર પોતાને પાઠ ભજવીને ચાલી ગઈ.તે ક્યાં ગઇ હુશે ? ૪- 
તિહાસ પાસે તેનો ઉત્તર નથી; પણુ ગુપ્તવિદ્યાવડે એ માહિતી મળી આવે 
છે. આપણી જાતિનો ઈતિહાસ કયાં થોડો લાંબો છે?» પાષાણુ-સ્ુંગમાથી અને 
તેનાથીએ પાછળના જમાનામાંથી આગળ વધતાં વધતાં અત્યારે આપણે 
આ સ્થિંતે પ્રાપ્ત કરી છે અને એટલેથી પથુ આપણે અટકવાના નથી.મહી” 
લેવાના અતુજ્રવ આપણે લઈ રહીશું એટલે આ ગ્રહુને ચોગ્ય બજી જ્રતિ- 
એ કે જેમાંના કેટલાક અત્યારથી આવવા લ્યાગ્યા છે,તેમને માટે ખાલી કરીને 
આપણે આના કરતાં ઉપરના ગ્રહુમાં જવાની તેયારી કરીશુ. 

આ ઉપરથી ફોઇએ એમ ન સમજવુ કે ઈતિહાસમાં જે જે જાતિઓનાં 
વૃત્તાંત આપણે વાંચીએ છીએ તે ખધી આ ગ્રહેમાંથી વિદાય થઈ ગઈ છે. 
ગુપ્તવિઘાના અભ્યાસીઓ તું કથત એવુ' છે કે એ પ્રાચીન પ્રજાએ! વર્તમાન 
પ્રજાએરૂપે ફૂરીથી અવતરેલી છે. પ્રાચીન મિસરવાસ્રીઓ, ત્કરષોએ।, યવને।, 
જૂના ઈરાનીએ--એ ખધી પ્રજનએના જીવ અત્યારે વર્તમાત પ્રજાએરૂપે 
પુન: અવતરેલા છે; પણુ ઉપર કહેલી પ્રશ્તએના કરતાં પણુ વધ રે પ્રાચીન 
પ્રજાઓ છે, તેમનો ઈતિહાસ અપ્રાપ્ત છે. તેએ તો ખરેખર પૃથ્વીથી ઘણે 
ટ્ર૨ ચાલી ગઇ છે અને અત્યારે પૃથ્વીના ડરતાં વધારે ઉંચી સ્રષ્ટિમાં જીવન 
ગુજારે છે, વિશ્વ ઘણુ' વિશાછા છે. તેની અ'દર "પૃથ્વીના કરતાં ઘણી નીચી 

૮ જે જમાનામાં પથ્થર્નાંજ વાસણુ અતે હથિયાર વપરાતા. વિવેચનમાટે જુએ 
ઉપેોદૃધાત. 
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અને ઘણી ઉંચી એવી ચડતીઉતરતી અનેક સૃષ્ઠિએ। છે, આપણી ગ્રહુમાળા 
જેવી બીજી કૈટલીએ ગ્રહુમાળાઓ છે અને એ ખધામાં થઇને નીચ ઉ'ચ દરેક 
જીવને પસાર થવાનુ છે. 

આપણી જાત અત્યારે ઘણીજ અગત્યની કફ્ેશ્કારીમાંથી પસાર થતી 
આવે છે. * આત્માનો પ્રકાશ અત્યારસુધી અસ્કુટિત દશામાં હતે તે હુવે 
પ્રસ્કુટિત થવા લાગ્યો છે. ઘણાંની અ'દર તેની ડિરણુમાળા ચળકવા લાગી છે. 
આ સ્થિંતે કાળે કરીને સમગ્ર નતિની થશે, ત્યારે અગળ વધવાની તૈયારી 
થવા લાગશે. આ ધીમી આત્મિક જાગૃતિને લીધે અત્યારે ઘણાંનાં હુટયમાં 
ભારે મથન અને વ્યગ્રતા નેવામાં આવે છે, તેમનામાં સત્યને માટે પિપાસા 
જાગી છે અને તેનાવિના તેમને શાંતિ વળતી નથી. જૂના વિચારો અને મા- 
ન્યતાએ ની કટાઈ ગએલી સાંકળે તૂટવા લાગી છે.લેકે સત્યની પ્રામ્તિને માટે 
આપતેમ દોડી રહ્યા છે. તેએ નવા સિદ્ધાંતોને અથવા નવીન રૂપમાં ૬ર્શા- 
વાતા જૂના સિદ્ધાંતોને આતુરતાથી વધાવી લે છે. આખી પ્રજાને માટે આ 
ભારે અણીના સમય છે. કેઇઇ નવીન યુગની પ્રસૂતિનો કાળ સમીપ આવેલે। 
છે અને માનવજાતિને થતી પીડા એ પ્ર્સાતેની પીડા છે. 

જેટલાકનો તો એવે અભિપ્રાય છે કે વર્તમાન માનવજાત ખે પેટા- 
જાતિઓમાં વિભકત થવાની તૈયારીએ થઈ રહી છે. જેમનામાં આત્મિક- 
જાગૃતિની શરૂઆત થઈ ચૂકી છે, તેમતુ' સંગઠત થઇને એક પેટાજાતિની 
રચના થશે. જેએ હજી જરા પાછળ છે, તેમની નૂરી પેટાજાતિ ખધાશે. 
જેએા આગળ છે તેએ પાછળ આવનારાઓની રાહ જેતા પિતૃલેકમાં 
આરામ ભોગવશે; કારણુ કે સમગ્ર જાતિના દરક જીવ કાર્ય કારણુની સાંક- 
ળથી સ'ધાએલા છે અને લરકરની ટુકડીની માફૂક આખરતું પગલું તે 
અધાએ એકસાથેજ ભરડું પડે છે. આથી કરીને ધીમેથી પ્રગતિ કરનારાએ।- 
માટે એજ જાતિના આગળ વધી ગએલા જીવો રાહુ જેયા કરે છે. સેના 
ક્રલ્યાણુમાં આપણું કલ્યાણુ છે, એટલુંજ નહુ પણુ આપણે એક એકની સાથે 
આત્મિક ખધનથી ખધાએલા છીએ. આખી ન્તતિની ઉન્નતિ એકસાથેજ 
થવાની, જેએ આગળ 'વધ્યા છે, તેમને પાછળ પડેલાઓની સાથે ફેરી 
ફરીને જન્મ લેવાની ફરજ પાઠવામાં આવતી નથી, પાછળ ૨્હી ગએલા જીવો 


% આ ઝચત યૂરોપતી પ્રજતે માટે સાચુ હશે. ભરતખડતે લાગુ પડેજ નહિ. જુએ 
ઉપેદ્‌ધાત. 
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આવી પહોચે ત્યાંસુધી તેએ પિતૃલોકમાં આન દને ઉપભે।ગ કરે છે. તેમાંથી 
કેટલાક વધારે સહેદય આત્માએ પોતાના ઉ'ચા પ્રકારતા આરામ અતે આ- 
ન'દને ત્યાગ કરીને કાં તો “ શુષ્ત મહદગાર ” રૂપે અથવા કંચ્છાપૂર્વક 
જન્મ ધારણુ કરીને પોતાના અર્ધ વિકસિત બ'ધુઓને મદદ કરવા નીચે 
ઉતરી આવે છે, જગતમાં વારવાર પ્રગટી નીકળતા મહાપુરુષો તે બીજા 
કોઈજ નહિ; પણુ સ્વર્ગના સુખને ત્યાગ કરીને આ ફુનિયાની વિટ'બણુ- 
એને જાણીબૂજીતે પરમાર્થને ખાતર પોતાને માથે ખે'ચી લેનાર પરોપકારી 
જીવો છે. આપણુને સ્વર્ગનાં સુખને પૃરે। ખ્યાલ નથી તેથી ફરીને તેમણે 
કરેલા ત્યાગતું મહત્ત્વ આપણે આંકી શકતા નથી; પણુ એમજ સમજી લે! કે 
જાણુ ન્યૂઝીલેડ અથવા આસ્ટ્રેલિયાના મનુષ્યભક્ષક જ'ગલીએ। ને ઉપદેશ 
આપવા કવિવર ટાગોર જેવો કોઇ આત્મા ગચો હોય | 
પણુ ત્યારે આપણ બધા ઘસડાઇએ છીએ કોની તરફ 1 આ જીવન- 
સોતનોા અ'ત કયાં | નીચામાં નોચી મ્રેણીમાથી ઉચામાં ઉંચી શ્રેણી 
તરક જ9વમાત્ર પ્રવાસ કરી રહ્યા છે. આગળ ને આગળા, ઉચે, ઉ'ચે---ડયાં ? 
મતુષ્યની પરિસિત ખુદ્ધિ અન તતાને ઝીલવા અસમર્થ છે. નીચ ઉ'ચ જીવે 
એ નાનીસોઢી ગોળાજુતિએ છે; પણુ એ સવના મથ્યભિન્રુમાં કોણુ દેખાય 
છે? ખ્રહ્ઘા--નિર્વિરેષ ખ્રહ્દા. એ સાપષણુ લક્ષ્ય છે અને તે તરફ આપણે ગતિ 
ફેરી રહ્યા છીએ, 4 
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સાન અને અતુભવની પ્રાત્તિ એ જીવનને! ઉદ્દેશ છે.જેવું આપણે વાવીએ 
છીએ તેવુ'જ લાણીએ છીએ, તે કાર્યકારણુતા શ્વિજ્યાપક નિયમને લ્વીધેજ થાય 
છે, આપણી ભૂલોને માટે આપણ ખમીએ છીએ, તે ભૂલેની શિક્ષાતરીકે 
નહિ પણુ ભૂલોનાં પરિણામર્‌પેં અસુક પ્રકારની વ્યયા સહુત કરવીજ 
પડે છે. ધર્સાપદેશકે। કહે છે કે આપણાં પાપને માટે આપણને શિક્ષા થાય 
છે; પણુ ખરૂં જેતાં પાપને માટે નહિ પરતુ આપણાં પાપજ આપણુને શિક્ષા 
કૅરે છે. બાળક ગરમ સઘડી ઉપર હાથ મૂકે એટલે તેમ કરવાથી તે દાઝે છે; 
ગરમ વસ્તુને હાથ લગાડવાના અપરાધમાટે કેઈ અદશ્ય દેવતા તેને દઝાઢ- 
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વા આવતો નથી, આપણું પાપતું' પણુ તેમજ સમજવું. અજ્ઞાન અથવા 
મિથ્યાસ્રાન એજ પાપતુ કારણુ છે. અધ્યાત્મવિઘામાં જેએા આગળ વધ્યા 
છે તેમને અસુક કાર્ય અથવા તેના વિચારમાં કેવી મૂખતા અને અવિવેક 
રહેલાં છે, તે એવું સચોા।ટ રીતે સમજાઈ ગયું હોય છે કે તેવાં કાર્ય અગર 
વિચાર કરવાનુ' તેમને માટે અસ'ભવિતજ હાય છે. અસુક કાર્ય ન કરવું 
એવી ઇશ્વરની આપખુદી આજ્ઞા છે અતે તેથી તે આજ્ઞાનો ભગ કરનારને 
ચ્મદ'ડ અથવા નરકૅયાતના સહન કરવાં પડે છે,એવો ભય તો તેમને હોતેો।જ 
નથી, તેમની સ'શકારી ખુડ્ધિ તો એટલે સુધી જઇ શકે છે કે દેવીસત્તા પ્રાણી- 
માત્રપ્રતિ કોધરહિત હોય છે; એટછુ જ નહિ પણુ સોના તરફ તેનો અસામા- 
ન્ય ખ્રેસ હોય છે અને નિયત નિયસેોની મયાંદોમાં રહીને તે જીવમાત્રને મદદ 
કરવા હુમેશા તેયાર અને ઉત્સુક હોય છે.ત્યારે એવુ' ફગું' ખળ છે કે જે તેમને 
પાપમાં પગ મૂકતાં અઢકાવે છે [ એ ખળ લેમના સ્ાનમાંજ રહેલ્રુ' છે.તેમને 
પાપાચરણમાં રહેલી મૃખ તા સમજાઇ ગઈ હેય છે અને તેથી તેએ। પાપ કરતાં 
અટકે છે;ગેટટુ'જ નહે પણુ તેમને તેવું કામ કરવાની ઇચ્છા પણુ નથી હોતી. 
બાળક અને ખળવી સમડીનુ દૃણાંત અહોં' બરોબર લાગુ પડે છે. બાળકને 
નવી વસ્તુને હાથમાં લઇ નેવાની સ્વાભાવિકરીતે ઈચ્છા હોય છે. મા તેને 
વારશે, શિક્ષા કરવાની ધમકી આપશે તોપણુ લાગ મળશે ત્યારે તો તે વસ્તુને 
હાથમાં પકડીને જયા વગર તેનાથી નહિજ રહેવાય; ષણુ એક વાર ખળતી 
સગડી ઉપર હાથ મૂકીને અગ્નિની દાહેકશકિતને( નતિઅનુભ્રવ લીધા પછી તે 
કોઇ દિવસ પણુ ગરમ ચીજને હાથ નહિ લગાડે,એમાં માબાપ શું કરી શકે? 
તેએ ખહું તો પોતાના ખાળકને તેની મૂર્ખતા અથવા અજ્ઞાનને માટે શોષવું 
ન પડે એવું ઇચ્છે,પણુ ખાળકસ્વભાવજ તેને નવા નવા અતુભવે। ગ્રહેભુ કરવા 
તરફ ગેરી રહ્યો હોય તેને કોણુ અટકાવી શકે ? માખાપ બિચારાં કયાં કયાં 
સાચવે ? ઉલ્ટુ જે છે।કરાંને તેમનાં માખાપ અહ જાળવ્યા ફરે છે અને સ્વ" 
તત્રતા આપતાં નથી, તેએ શૈટપણે છેકજ સ્વ*્છ'રી ખતી જાય છે અને 
જાતિઅતુભવ લઇને ડાહ્યાં થાય છે. માખાપે તો એટલુ'જ કરવાનુ' કે બાળક 
તેમની નજરહેઠળ બ'ધતવિના પોતાના નાનકડા જીવનને વિકસાવે; અને 
માબાપના ચડીભાતા સાનને! બને તેટલે! લાભ મેળવે, મુદરત તેમને શુભ 
માગેજ પ્રેરે છે શેવી શ્રદ્ધા રાખીને તેમને હુદકપરાંતનતા જતનથી ચુ'ગ- 
ળાવી ન નાખે, મજ પ્રમાણે જીવ અનેડ જન્મમાં જીવનની વિવિધ પરિસ્થિ- 
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તિએના અત્ુભવ લઇ નવા પાઠ શીખી પોતાના જ્ઞાનમાં વૃદ્ધિ કરતે! રહે છે. 
અસુક કાય* કરવાથી કેટલું તુક્સાન થાય છે, અસ્ુક રીતે જીવન ગુજારવામાં 
જેવી મૂર્ખતા રહેલી છે, તે પ્રત્યેક જીવને વહેલુ'મોડું સમજાય છે અને 
દાઝેલા ખાળાકની માફેક ભવિષ્યમાં તેવાં કમથી ટૂર રહેવાનો પાઠ તે શીખે છે. 
અમુક વસ્તુ તરક સ્વાભાવિકરીતે આપણુ' મન લલચાતુ* નથી તેતું શું કારણુ? 
જેમફે આપણા પૂર્ચ્ના ફોઇક જન્મમાં તે કાર્ય અહિતકર છે એવું આપણુને 
સમજાઈ ગયુ હુરી અને તેથી શીખેલા પાઠ ફરીથી શીખવાની આપણુને 
જરૂર પડતી નથી, એની એજ વસ્છુ તરફે બીજા કેટલાંએક માસુસોનું મન 
ખળપૂર્ઝક ઘસડાય છે. તેએ મોહુને વશ થાય છે અને પરિણાસે દુ:ખ 
સહુન કરે છે. ને જીવને ઉન્નતિકેમ માત્ર એકજ જીદગીમાં પૂરો યતો હોય 
તો! આ ખધાં દુઃખો અને વીતકેનુ' ફળ શું? પણુ વર્તમાન સમયનાં વીતકેોની 
અસર આપણા મન ઉપર કાયમની રહી જાય છે અને તેને લાભ આપણુને 
ભવિષ્યમાં પ્રાસ થાય છે.આપણે બનતાસુષી એકની એક જાતની ભુલ બીજી 
વાર કરતા નથી.આપણી આસપાસનાં મતુષ્ચોનાં ચારિત્ય તપાસતાં આપણુ- 
ને માલૂમ પડશે કે અસ્ુક કાગ ખોટું છે એ આપણુને યાખ્ખું સમજાય છે 
અને છતાં બીજાએ ને તેમ લાગતું નથી,આથી ઘણાને આશ્ચર્ય પેદા થાય છે; 
પણુ નવાઈ જેવું કશું છેજ નહિં. આપણે ભૂતકાળમાં જે પાઠ શીખી ચુકયા 
છીએ, તેજ પાઠ પેલા જીવો હુમણાંજ શીખતા હોય છે અતે તેથી કરીને 
જે મોહું તેમનાં ચિત્તને વશીભૂત કરૈ છે,તે આપણુ ચિત્તને 5૨ અસર નથી 
કરતે. તેએ પણુ એક વાર આપણી વર્તમાન સ્થિતિએ આવશે ત્યારે તેમને 
પણુ આપણી પેઠે તે વસ્તુઆપ્રતિ આસકેત નિજ થાય. 

પાછલા અતુભવાના એકત્ર સ'સ્કારવડે આપણું અત્યારનું ચારિત્ર્ય 
ઘડાયુ' છે, એ સમજતાં કેટલાકને અઘરૂં લાગે છે; પણુ વર્તમાન જીવનું 
જ ઉદાહેરણુ લે।.. તમે કદાચ આ જીદગીમાં હીસુપતભરેલી ભૂલે કરી હશે; 
તમારે હાથે રહુ કેજષાનાં કામ થઇ ગયા હરો;તમને તેને માટે ગ્લાનિ થતી 
હરે અને તે ખનાવા તમારા સ્મરણુપટ ઉપરથી ભૂંસાઈ નય એમ તમે 
ઇશ્છતા હેરો;ષણુ એ વિષે જે તમે જરાક ઉંડો વિચાર કયે હોત તો તમને 
સમજાયું હોત કે એમ થવુ' અશકય છે. ભૂતકાળનું ક્મરણુ ભૂસી નાખવુ” 
હોય તો તમારે ભૂતકાળના ખનાવોમાંથી મેળવેલાં સાન અને અનુભવ પણુ 
સાથે શુમાવવાં પડૅ; કારથુ કે જે સાન તમે હાલ ધરાવો છે, તે એ બનાવે।- 

ચે!ગા ૧/* 
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માંથી તારવી કાઢેલ્લા પાઠૅ્તું પરિણામ છે, હુવે બેલે, તમારે એ અમૂહ્ય 
જ્ઞાન ગુમાવવું છે અને એ બનાવે। બન્યા તે અગાઉ તસૈ જેવા અજ્ઞાન અને 
બીનઅતુભવી હુતા તેવા ભનવું છે ? તમે નાજ કહેૅરો।; કારણુ કે ને તમે 
પૂર્વાવસ્થા પ્રાસ કરો તે! જે ભૂલે તમે એકવાર અનુસવના અભાગને લીધે 
કરી નાખી હુતી,તેની તેજ ભૂલે! તમારાથી કર્યા વગર રહેવાય નહિ. આટલા- 
જ માટે પાછલા અતુભવેામાંથી મળેલા ડહાપણુને શુમાવવા કોઈ પણુ માણુસ 
રાજી નજ હોય, કેટલાક ખનાવોતુ' સ્મરણુ ઘણુ” દુ:ખકર છે, તેથી તે સ્મર- 
ણુને લેપ ચાય એમ ઈચ્છતી વખતે આપણે ભૂલી જઈએ છીએ કે એ ખના- 
વોના પધિણામની છાપ આપણુ સ્વજ્ઞાવની અદર ઉંડી ઉતરી ગઇ છે;અપણુા 
મતનો એક અશ તેમાંથી ઉત્પન્ન થયે! છે; તેથી કરીને તેતુ' સમરણુ જતાં- 
ની સાથે તે આપણૂાઅશ્તિત્વનો એક અ'શ પણુ જાયજ. એ રીતે એક પછી 
એક જૃના અતુશવોના સસ્કાર જે ભૂ'સાઇ શકે તો આપણા અહોંના ખાલી 
ખોખાસિવાય બીજી' કશું રહેવા પાસે નહિ. 

તમે કઢાચ પૂછશે! કે ભૂતકાળની જી'ઢગીઓના અતુભવે। આપણુને યાદ 
તો છે નહિ તો તેથી આપણુને લાભ થાય છે એમ કેવી રીતે માની શકાય ? 
વાસ્તવિકરીતે એ અતુભવે। નકામા ગયાજ નથી. તેમની વિગતે આપણે 
ભૂલી ગયા હુઇશું; પર'તુ તેમનો અસર આપણા ચારિત્ર્યની અ'દર વણાઈ 
ગઇ છે; તેથી ફરીને એ અનુજવો કદિ નકામાં કહેવાયજ નહિ, આપણુ ચા- 
રિત્ય એકલા વર્તમાન જીવનના અનુભવોથી નહિ પણુ ભૂતકાળની તમામ 
જીદગીએના અત્તુભવોાથી ઘડાય છે. વિગતો ભલે ભૂલાઇ જવાય પણુ સ્વ- 
ભાવપર પડેલી અસર ચિરકાળપર્ય”ત રહે છે. આપણુને અસુક કાયપપ્રત્યે 
સ્વાજઞાવિકરીતે પ્રેસ અથવા તિરસ્કાર હોય છે, અસુક કુત્યની સારા- 
સારતા આપણુને અતઃપ્રેશણાથીજ સમજાઇ જાય છે, આપણુને અસુક વસ્તુ 
તરક પ્રીતિ હાય છે અને અઝુક વસ્તુનો અણુગમો હોય છે, તે સર્વનું કારણ 
પાછલા અતુલવાના સ'કારજ છે, કશું નકાસુ' તો જતુંજ નથી. ગતકાળના 
અતુભવો આપણા વર્તમાન સમયના કલ્યાણુનાં બીજ છે; અને વીતેલાં 
વીતકમાંથી ભવિષ્યમાં મીઠાં ફળ પ્રાપ્ત થાય છે. 

ફેટલીક વાર એમ પણુ ખને છે કે આપણે અસુક પાઠ પહેલે પ્રયત્ને 
શીખી શકતા નથી, તેથી કરીને આપણુને વે પાઠે ફેરી ફેરીને શીખવે! પડે 
છે; છતાં પણુ કરૅલે। પ્રયત્ન વ્યર્થ જતો નથી. ગત કાળમાં જે કામ ઘણુ' 
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કેઠેણુ લાગતું તે આ જીવનમાં સહેલું થઇ જાય છે. આના સખબ'ધમાં એક 
નાનકડી સાદી વાર્તા ખહું ખ'ધબેસતી છે:-- 

“એક નાને છોકરો નિશાળે ગયો.તે બહુજ નાનો હતો, માના ખોળામાં 
પડેલા સ'સ્કારસિવાય ખીજ કશુ' તેની પાસે ન ઢુતું. તેનો ગુરુ જેને તે 
પરસેશ્વર સમજતે, તેણે વેને પોતાની શાળામાં સોથી કનિષ્ઠ વર્ગમાં બેસા- 
ડયો અને કહ્યુ “જે, તારે હિ'સા ન કરવી, કોઇપણુ જીવતા પ્રાણીને પીડા ન 
કરવી અને ચોરી ન કરવી, ' હુવે પેલે છોકર હિંસા તે ન કરી; પણુ ચોરી 
ઝરી અને ખીજપ્રતિ ફરતા દાખવી. શાળાને સમય પૂરે થયે ત્યારે તે મોટે 
ભાયડો ખન્ચે। હુતો, અને તેને માથે પળીઆં પણુ આવ્યાં હુતાં. ગુરુએ કદ્યું, 
“ તું અહિંસાને. પાઠ તો! કાંઇક શી'ખ્યો; પણુ તારા બીજા પાઠે બહુ કાચા 
છે, જા, કાલે પાછો આવજે. ? તે પાછે બીજે દહાડે નાનો થઈને આવ્યે. 
આ વખતે તેને એક ધેોરરણુ ઉપર ચડાવ્યો! અને પાછે! પાઠ આપ્યેઃ-“ તારે 
જઈને પીડા ન કરવી, ચોરી ન કરવી અને ઠૅગાઇ ન ડરવી. ' તેણે ચેરી તે। 
ન કરી પણુ બીજાને દુ:ખ દીધુ' અને ઠૅંગાઈ પણુ કરી. શાળાનો સમય પૂરે 
થયે! ત્યારે પાછે તે ભાયડો બન્ચે! હલો અને માથે પળીઆં પણુ આવ્યાં 
હુતાં. ગુરુએ કલ્યુ:- ચોરી ન કરવી એ પાઠ તો તને આવડેથો, પણુ તારા 
બીજા પાઠ ખડું કાચા છે; કાલે પાછે! આવજે. ' વળી પાછે! તે નાને છોકરે 
થઇને નિશાળે આવ્યે!, આ વખવે વળી તેને એક પધેોરણુ ઉપર ચડાવ્યો.શુરુ- 
એ પાડે આપતાં ફહ્યું!- તારે કોઇને પીડા ન કરવી, ઠગાઈ ન કરવી અને 
લોભ ન કરવો. સાંજ પડી ત્યારે તે પાછે ભાયડો ખન્ચો હુતો અને માથે 
પળીઆં આવ્યાં હુતાં. ચુરુએ કહ્યુ':- ડ્રીક, તે” આ વખતે કોઈને દુઃખ નથી 
દીધું પણુ બીજા પાઠ કાચા છે, જા, કાલે પાછે! આવજે. ' 

આ પ્રમાણે જીવમાત્ર જન્મે જન્મે નવા નવા પાઠ શીખીને આગળ 
વધે છે. જીવમાત્રની એકતા સમજવી અને અતુભવવી એ મોટામાં સોટા 
પાઠ તેએ શીખવાનો છે એમાં ખીજ ખધા પાઠંનેો સમાવેશ થઈ «તય છે. 
પ્રભુને માટે પ્રેમ પ્રગટે અતે સે! આત્મવત્‌ છે, એમ સમજાય છે ત્યારે આ- 
ધ્યાત્મિક સાનના મહા મ'દેરમાં જવાની યોગ્યતા મેળવવા સાર્‌ જીવને વપારે 
પાઠ શીખવાના અવશજિષ્ટ તથી રહેતા, જીવમાત્રની એકતામાં ઉ'ચામાં ઉ'ચા 
«વહાર અને નીતિના નિયમનો આવી જાય છે, આપણે સા એકજ પિતાનાં 
-સ'તાન છીએ, એ સત્ય જે માત્ર શોહેથી બોલાતું હતું તે હવે અતુભવસિદ્ધ 
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થાય છે. આ મહાન પાઠે સોએ શીખવાનો છે અને આ જી'દગીમાં આપણે 
તેજ એકડે ઘુંટી રહ્યાં છીએ. પ્રજ્નને આળખવે।, બીજા જીવોની સાથેનો આ- 
પણુ સ'બધ જાણી લેવેપ અને આપણા ખશા સ્વરૂપને જેવું; ઉન્નતિકમના 
આ પગથીઆ ઉપર થઇને અત્યારે જીવમાત્ર પ્રગતિ કરી રહ્યા છે. એના 
ઝુર્તાં પણુ વધારે ઉ'ચા પાઠ શીખવવા સાર્‌ પ્રભુએ વધારે ઉચા દરન્‍્જાની 
પાઠંશાળાએ નિર્માભુ કરીજ હરો; પણુ જે પાયરી ઉપર આપણે અત્યારે 
છીએ, તેને માટે લો આજ પાઠે નિયત થએલે। છે. જે દુ:ખો, સ કટે આપણે 
સહુન કરીએ છીએ અને અશ્ર ટપકાવીએ ઈએ, તે ખધુ' આપણુને આ પાઠ 
શીખવવાને માટે છે અને પાઠું મહત્ત્વ જતાં તેને માટે આપણે જે ખમીએ 
છીએ તે કાઈ વધારે નથી. 
ઈશ્વર તરફ આપણી શી ફૂરજ છે, એ પ્રશ્નનો ચોગગીપુરુષ તે એજ ઉત્તર 
આપે ફે:-“તેનાપ્રત્યે ખૂખ પ્રેમ રાખા એટલે બીજુ ખધુ' તમને સમજાઇ 
જશે. તેને આળખરેો એટલેજ તેના તરક પ્રેમ ઉત્પન્ન થશે; માટે તેને એળ- 
ખવાને પ્રયાસ કરે।, ” મતુષ્ય તરફ આપણી શી ફૂરજ છે એ પ્રશ્ને! ઉત્તર 
તે એવે! આપે છે ફેઃ-%“ સૌના ઉપર દયા રાખો,એટલામાંજ ખધું આવી જાય 
છે.”આ બે ઉપદેશના યથાર્થ. પાલનથી જીવ પૂર્ણુ તા તરફ્‌ જઇ શકે છે.એ ખહું 
સાદા છે; પણુ ઈશ્વર તેનાં સ'તાનો સાથેના આપણા સ'બ'ધની તે દ્વારા પૂરવી 
માહિતી આપે છે. જો આ એકજ પરમ સત્ય તમારા જીવનમાં તસે ઉતારી 
શકેઃ, તો ઉન્નતિના માર્ગ તર્ક તમે ટીક પ્રગતિ ફરી છે અમ સમજી લેને. 
પ્રત્યેક જીવ તેના સુખડુ:ખને। કર્તા, તેના ભાગ્યતો ઘડનાર અને તેનાં 
પોતાના શુભાશુભ કર્મોના ન્યાયાધીશ છે એ મહાન નિયમને આધારે પ્રસ્તુત 
કાય કારણુવાદની રચના થએલી છે. પ્રત્યેક વિચાર, શખ્દ અને કર્મની 
મનુષ્યના ભવિષ્યના જીવન ઉપર અચૂક અસર થાય છે. તેને શિક્ષા કરનાર 
તો વેના પોતાના સિવાય અન્ય કેઈ છેજ નહે; પરતુ કર્સાનેો પરિપાકજ 
તેને સુખ અથવા ડુ:ખનો ભોગવટો કરાવે છે. જન્મ ધારણુ કરીને જીવને કેવા 
સ જેગો પ્રાસ થાય છે તેનુ' નિરાકશણુ બે મોટા નિયમોવડે કરવામાં આવે 
છે. (૧) તેની પ્રમળ વાસનાએ।, મહેચ્છાએ, અસુક વસ્તુએ। તરક રાગ દ્રેષ- 
ની લાગણીએ અને તે સમચે જીવની પ્રખળપણે જાગૃત થએલી અશિલા- 
ષાએ। (૨) તથા મનુષ્યમાં રહેલો પ્રભુનો અ'શ જે સપુણુ રૂપે બ્યકત થઇને 
“જર સાહેબમ બગી, ભખેક કછુ દે”-ડમીર 3 ૩ 
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સુ્ત થવાને સતત પ્રયત્ન કરી રહ્યો છે,તે જન્મ ધારણુ કરતા જીવના સ'જેગે। 
અતે પરિસ્થતિની પસ'દગીની બાબતમાં પોતાને પ્રભાવ પાડે છે, ધણી- 
લાર આ બેઉ ખળ પરસ્પર વિરુદ્ધ દિશામાં જેર કરતાં હોય છે; પણુ તેમના 
છેવટનાઃ પરિણામના ઉપર નવો જન્મ લેતી વખવે જીવના સ'જેગો, તેનાં 
સુખડુઃખ, જયપરાજય, લાભહાનિ-એ સાના નિર્ણયને! અધાર રહે છે. ગત 
જન્મમાં સેવેલી વાસનાએ, મહેચ્છાએ। અને આદતોતતું ખળ તે તે વાસનાઓ 
ઈત્યાદિની તૃત થાય એવા સ જેગોમાં જન્મ ધારણુ કરવા જીવને બછાપૂર્વક 

ર છે. જીવ પોતે તેની જૂની ભૂખને તૃત કરવાના સ'જેમ શોધે છે અને 
ગત ફાળામાં જે દિશા તરફ તેનો જીવન-પ્રવાહું વહ્યો હતો, લગભગ તેજ 
દિશા તરક્‌ તેનું વલણુ હોય છે. તે પોતાના વ્યકિતત્વને વધારે પૂ્ચું પણે પ્રકટ 
કરવાના સ'નન્‍ેગે! પ્રાસ કરવા આતુર હોય છે; પણુ પેલે ભગવદ'શ તેને ગમે 
તેમ અથડાવા દે તેમ નથી. જીવ જે જે સ'જેગો ઇચ્છે છે, તે ઉપરાંત તેનામાં 
અત્યારસુધી અસ્કુટ દશામા રહેલી શકિતએના વિકાસમાટે બીન પણુ 
કેટલાક સ જેગાની જરૂર છે; તેથી કરીને નવે। જન્મ ધ!રણુ કરતા જીનને તેણે 
પસદ કરેલી દિશામાંથી જરાક જૂટી દિશા તરક વાળવાતેો પ્રયત્ન કરે છે. 
એડ ઉદાહૅરણુવડે આ નિયમતુ સ્વરૂપ વધારે સારી રીતે સમજાશે. ધારે કે 
એક માણુસને ધનની પ્રબળ કામતા છે, અ કામનાના ખળાતે વશ થઈને 
કા તો તે ધનવાન ઝુટુ'મમાં જન્મ ધારણુ કરવાર્તું પસદ કરશે અથવા તે 
ધનની પ્રાપ્તિ કરી શકાય એવી શારીરિક અતે માનસિક શકિતએસહિત 
અવતરવાને સ'કલ્ય કરતો હુશે; પણુ ધનની પ્રાતે અતે સ્થુળ ઉપભોગ એ 
ફાઈ જીવનુ' લક્ય નથી,ભગવદ'શ સારી રીતે ન્તણે છે કે આ જીવે હુજસુખ્રી 
પ્રેમ અને દયાનો વિકાસ કચે, નથી. આ બે ગુણ્‌।વગર તે કદિ પોતાના 
લક્ષ્યને પ્રાપ્ત કરી શકવાને। નથી; તેથી તે જીવને તેણું પસ'દ કરેલા માર્ગ માં- 
થી જરાક ટ્ર ખસેડીને તેને એવા સ'જેગેમાં જન્મ લેવા દે છે કે તેને ઇજ્સિત 
ધનપ્રાપ્તિ થાય છતાં પ્રતિકૂળ સ નેગોના ઝપાટાને લીધે કાં તે! તે ધન ગુમા- 
વી બેસે અથવા તે। તેની પાસે ધનના ઢગલા હોવાને લીધેજ તેને સુખશાતિ- 
ની પ્રાત કદાપિ ન થાય.આ રીતે નિરાશા અને અશાંતિના એષધવડે જીવને 
તેના ધનલેભના મહાવ્યાપિમાંથી સુકન કરવામાં આવે છે અને ડૂ:ખને 
અતુભવ કરીને તે પાતાના બ'ધુએ તરફ વધારે અનુફ'પા ધરાવતે! થાય છે. 
આ નિષમનાં ઉદાહુરણે અમેરિકા જેવા ધનાઢય દેશમાં જ્યાં ત્યાં જવામાં 
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આવે છે. ધનની યથૈચ્છ પ્રાપ્તિ કરવાના અત્ય'ત અનુકૂળ સ'જોગામાં કેટલાક 
જીવો જન્મે છે. એ હેતુને સિદ્ધ કેરવા માટે જે જે ગુણુ અને શકિતએ। 
જોઈએ તે સર્જની ખક્ષિસ વેમને થએલી હોય છે અને વળી એ શકિતઓ ને 
વકત કરવાને જે જે સજોગો નેઈએ તે સજ તેમને પ્રાપ્ત થએલા હોય છે. 
તેએ તેમની મનકામતા પૂર્ણ કરે છે. અભૂતપૂર્વ ધનતરાશિનો તેએ સ'ચય 
કરે છે; પણુ એ સઘળું છતાં--તેએ ખધા દુ:ખી, વ્યસ્ર ચિત્તવાળા અને 
અસતુદ્ટ હોય છે. તેમની દોલત તેમને ગળે વળગેલા ફાંસા જેવી લાગે છે 
અને તેને જાળવી રાખવાની અને તેની વ્યવસ્થા ડશ્વાની ચિતામાં તેમના 
લોહીનુ પાણી થઈ જાય છે. લેએ હુવે અતુભવથી સમજવા માંડે છે કે તેમણે 
ધન તો મેળવ્યું ખરૂં પણુ એ ધનની સાથે સુખ અને રાંતિ નથી આવ્યાં;ઉલ ટુ” 
એવું બન્યું છે કે ધનવાન થવાથી તેએ પોતાના જાતિભાઈએથી અલ્લગ 
બની ગયા છે અને સામાન્ય સ્થિતિવાળા માણુસ જે સુખના ઉપભોગ કરે 
છે, તેનાથી તેએ વચિત રહ્યા છે. મનની ન્યગ્ર હાલતમાં તેએ બિચારા મનને 
હમેશાં ઉશ્કેરાએલું રાખવાના પ્રસંગો શપતા ફરે છે કે જેથી કરીને મન 
નવર્‌' ન પડે અને પોતાની રુઃખી હાલત ઉપર વિચાર કરવાની તેને તકજ 
ન મળે. નાટકે, તૃત્યશાળાએ।,વોડાની સરતો! એ બધી મનને રોફી રાખવાની 
સાસગ્રીએ! છે; પણુ તે છત્યં જે જીવ પરમશાંતિ અને આન'દ પ્રાપ્ત કરવાને 
માટેજ ઉત્પન્ન થચો। છે, તે આવી વચલી દશામાં ઠરીને મેસી% કેમ રહે ? 
છીમે ધીમે તેમને પોતાના જાતભાઈઓપ્રત્યેના કર્તવ્યતું' ઝાંખું ઝાંખુ' ભાન 
થવા માંડે છે. આ શું થાય છે અને તેમને કેણુ પ્રેરણા કરે છે તેતું પૂરૂં સાન 
ન હોવા છતાં તેઆ અતરની ડોરણાને વશ થઇને પાઠશાળાઓ, દવાખાનાં, 
સુસ્તકશાળાએ,પ્રચોગશાળાએ। વગેરે લોકોપયોગી ખાતાંએ માં લાખોકરારો 
રૂપઆતું દાન કરી ડાંઈક શાંતિ મેળવે છે, એમ કરતાં કરતાં તેમના જી- 
વનની અવધિ પૂરી થતાં પહેલાં તેમને પોતાના અ તરના ઉડાણુમાં સમજાવા 
માંડે છે કે કરોડયતિ થયા તોપણુ સાચા સુખનો સ્વાદ તેમને નથી મન્યે. 
સૃત્ઝુ પછી આરામના ફાળમાં તેએ પોતાના ગતજીવનની સમીક્ષા કરવા 
માડે છે અને પોતાની માનસિક અને આધ્યાત્મિક ભાવનાએ માં નવા અતુભવથી 
મળેદ્મા ડહાપણુ પ્રમાણે ઘટલો। ફેરફાર કરી લે છે;તેથી કરીને જ્યારે તેએ। ફરીથી 
જન્મ લેવાને તૈયાર થાય છે,ત્યારે મન સાથે એવે નિશ્ચય કરીને અવતરે છે, 
કે પોતાની જરૂરીઆત ઉપરાંત આતશય વધારે ધનને સ'ચય કરવામાં શકિત- 
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સઝ: દાનના યનન-..નનઝઝા, બાના ૪૧:૦૦૦-:--ઝવનઇ-૭૦૦૦૦૨૭ઝઝઝસનજા ૩૦૦૦૦૦૦ જર લસરકા ઝાઝા નાન. 2-6. 
એનો વ્યય ન કરવો. ગતજન્મમાં પ્રાપ્ત થએલા કડવા અતુભવે તેમને એક 
મહેત્્વને પાઠ શીખવ્યે! હોય છે કે સુખશાંતિ ધનમાં તો નથીજ. એટલે 
હેવે તેઓ સુખશાંતિની શે।ધમાં ધનતે મૂકીને અન્ય પદાર્ય તરક વળે છે. 
આ રીતે તેમને જગતના પ્રત્યેક પદાર્થની અસારતા સ્વાતુભવથી સમજાય છે. 
આત્મા કે જે ભગવાનને! અ શ છે,તેણુ આ રીતે પોતાનું ખે'ચાણૂ ન કર્યું હોત 
તો તે માણુસની શી દશા હેત તે પોતાની વાસનાના જેરથી કરોડપતિ 
તો બન્યોજ હોત; પણુ જી'ટગીની એક સાંકડી ખાજુજ તે નવા પામત, 
તેની ધનની તૃષ્લાને। ક્ષય થાત નહિ અને તેથી તે જન્સે જન્મે પોતાના ધન- 
લોભને વધારતોજ જાત અતે એમ કરતાં કરતાં તે સ્વાર્થી, નીચ, ફાટેલ અને 
પાષાણુ જેવા હૈયાને! દેત્યજ ખની જાત; પણુ અ'તયાંમી નારાયણુ, જે જવ- 
માત્રને કલ્યાણુની દિશામાંજ પ્રેરે છે, તેમણે લેને એવા સ જેગેપમાં મૂકી દીધો 
જે તેને કડવા અતુભવો તે થયા, પરતુ તેની પ્રનની તૃષ્ગુ ક્ષીણુ થઇ ગઈ, 
રજસતું એક પડ ખરી જતાં આત્માને પ્રકાશ તેની ખુદ્ધિના ઉપર વિશેષ પ્ર- 
માણમાં પડતે! થયે! અને તેની મદદથી તે સત્યની વધારે નજીક પ્ેરાયો.ફેટલીક 
વાર જીવની અદમ્ય વાસનાઓતું બળ એટલું ખધું હોય છે કે અ તશત્માતું તેથી 
વિષરીત દશામાં ખે ચાણુ હોવા છતાં તે પોતાનીજ પસ'દ કરેલી પર્સિસ્થતિ- 
માં જન્મ પ્રાપ્ત કરે છે; પણુ એમ છતાંએ અ'તરાત્મા તો છોડે એવો નથી. 
જીવ નવા જન્મમાં તેની નિર કુશ વાસનાએને પરિણામે આપત્તિ તરફે ધસડાઈ 
જાય છે. દુઃખ, નિષ્કૂળતા, નિરાશા, મ'દવાડ વગેરેના ઝપાટા ખમી ખમી 
તેતું કઠણુ હૈયું પોચું' થાય છે અને એવી હાલતમાં તે પોતાનાજ જેવા ડુઃખી 
ખ'ધુએ। સાથે સહાનુભૂતિ રાખવા ગ્રેરાય છે.આ રીતે પણુ તેના હૃદયમાં સતાન 
અને વૈરાગ્યનો! ઉદય થાય છે.કોઈ કોઈ વાર મતુષ્યના ઉપર અણુધારીવિપત્તિતું 
વાદળ તૂટી પડે છે, તેતું કારણુ આજ છે. તેનામાં રહેલે। પ્રભુના અશ તેના ક- 
હ્યાણુને માટે તેને સાર્‌ એવા આકરા સ'જેગો ઉત્પન્ન કરે છે,આ બધું શિક્ષા 
કરવાના હેતુથી નહિ પણુ જીવના તરફ અત્ય'ત કેરુણાને લઈ તેના ખરા હેત 
માટે પ્રભુ તેને કડવાં એસડી આંના ઘૂંટડા પાય છે અને આકરી પરહેજ પળાવે 
છે. તેને દુ:ખ તે! ઘણું સહન કરડું પડે છે,પણુ એ દુ:ખને આપનાર પ્રભુ તેના 
તરફ લેશમાત્ર પણુ કોધ કે વેરનો ભાવ રાખતાજ નથી, પરતુ એફ અસ્ાન 
ખાળક બળતા દીવાના પ્રકાશથી મો।હું પામીને લેતે પકડવા જતું હોય અને 
તેની મા તેને વારી રાખે અને બાળક રડે, ખે'ચતાણુ કરે, પછાડા નાખે તો.- 
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પણુ મા તેને દીવા ઉપર આંગળી નહિજ મૂકવા દે; તે પ્રમાણે કેરુણાનિધરાન 
પ્રભ્ર જીવને મૃત્યુમાંથી પરમ જીવન તરફ દોરવા પ્રયત્ન કરે છે અને જીવ જે 
કાંઇ કટ્ટ ભોગવે છે, તે પ્રભુની પ્રેરેલી દિશાની વિરુદ્ધ ખેચતાણુ ફર્યાથીજ 
ભેવે છે. 

જેના આધ્યાત્મિક મનને! વિકાસ થયે। છે, તે જ્ઞાનવાન પુરુષ તો ખરી 
વસ્તુસ્થિતિ જેઈ લે છે અને તેથી પ્રણુની સાશૈ ખે'ચતાણુ અને ધમપછાડા 
ન કરતાં તે દયાળી જ્યાં દેરી જાય અને જેવી સ્થિતિમાં રાખે તેવી 
સ્થિતિમાં શાંતિથી જાય છે અને રહે છે, આથી કરીને તેને પેલા અજ્ઞાની 
જીવને સુકાબલે ખહુજ અલ્પ કષ્ટ સહેન કરવુ પડે છે; પણુ ખિચારા 
અજ્ઞાની જીવા! ખરી હૅકીકતથી અજ્ઞાત હોય છે,તેથી કરીને જે દયાળી હાથ 
તેમને સુખશાંતિ તરક પ્રેરી રહ્યો છે, તેની સામે ફોકટ ખે'ચતાણુ અને ષમ- 
યછાડા કરીને પોતાને હાથેજ વધ્રારે સ'તાપ સહુન ડરે છે. આપણું ધારેઠ્ઠુ 
કાર્ય ન થાય, આપણુને નિષ્કૂળતા મળે અથવા આપણી તૃષ્ણુ।ને તૃષ્ત કર- 
વાનાં સાધન પ્રાષ્ત ન થાય તે! આપણે 'ખીજવાઝ જઈએ છીએ, અધીરા 
ખની જ્ષએ છીએ; પણુ જે આપણે એકવાર એટલુ'જ જાણી લઇએ કે આ 
અધુ' ચ'ત્ર ફેરવનાર અ'તર્યામી પ્રભુ છે અથવા આપણે પોતાનોજ આત્મા 
છે તે! બધી વસ્તુસ્થિતિ ફરી જાય અને જે કષ્ટદાયક લાગે છે તે દિલાસા- 
જનક થઇ પડે. હુમેશાં સ્મ૨રણુમાં રાખવુ' કે આપણે ગમે તેવા પ્રતિકૂળ 
સજોગોામાં હોઇએ તોપણુ તે આપણી વર્ત માન પરિસ્થિતિને માટે ઘણાજ 
જરૂરના, ઉપકારક અને પારેણાશે કુલ્યાણુકારકજ હોવા જઇએ, આપણામાં 
કેટલોક અપૂણતા હુશે, કચાશ હશે, વધારે પડતા રોષે હુશે તેમને સુધા- 
રવા સાટે પ્રભુ આપણુને આ ચોકઠામાં મૂકીને સરખા કરતે! હરે, અપણે 
એક દિશા તરફે બહુ આગળ વધ્યા હોઈશું તો તે દયાળુ પિતા જરાક રોરી 
ખેચીને આપણી ગતિને અ'કુશમાં રાખતો હશે. જીવનના ખધા નાનામોટા 
પ્રસ'ગોા સહેતુકજ હેય છે. વળી આપણુ આ જગતમાં એકલા નથી. સેના 
સુખડુઃ ખની સાથે કર્મના નિયમોાસ્રુજબ આપણાં સુખરઃખ નેડાએકલ્ષાં છે. 
આપણાં કેટલાંક કમો તેમને માટેનાં હોય છે અને તેમનાં આપણે માટે હોય 
છે,એ કમો અત્યારે આપણી સ'કુચિત દૃષ્ટિએ ગમે તેવાં રેખાય તોપણુ પરિ- 
ણામે તો તેથી આપણુ અને તેમનુ' કલ્યાણુજ થવુ જેઈએ. 

આપણે શાંતિથી આપણુ અત્યારસુધીના જીવનવિષે વિચાર કરીશું 
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તો આપણુને પ્રતીત થશે ફે અસ્રુક ખનાવોની પાછળ બીજા કેટલાક બતાવે 
ઘસડાઈ આવ્યા હુશે અથવા તો નજીવા પ્રસ'ગામાંથી મોટાં પરિણામ જ- 
ન્મ્યાં હેશે-તે એટલે સુધી કે કોઇ કોઇવાર તો આપણા જીવનની દિશા માંજ 
પરિવર્તન થઈ ગયું હશે, આપણુ જીવનના સે।થી મહુત્ત્વના પ્રસ'ગોનાં મૂળ 
કોર્કવા૧ છેક નજીવા ફારણુમાં છુપાએલાં જવામાં આવશે. આજે એ ખનાવોને 
વર્ષો પછી જ્યારે આપણે તટસ્થપણે, સમ્યક્દૃષ્ટિથી અવલેકી શકીએ 
છીએ, ત્યારે જે પ્રસંગ આપણુને એકવાર દુઃખદ નિવડચે। હેતે, તેમાંથી 
આજે આપણુને કેટલુ'ય ખળ પ્રાપ્ત થએછુ' જણાઈ રહે છે; અથવા તે। તેના 
વડેજ વધારે વિશાળ જીવનના દરવાજા આપણા માટે ઉઘડેલા જણાય છે. 
આ પ્રમાણે અસ્ુક પ્રસંગ જે તે વખતે આપણુને પ્રભુની નિષ્પ્રચોજન કેરતા- 
સૂગ્રક દેખાતો, તેજ પ્રસંગ આપણે માટે ખરેખરો જરરી અને સમયાતુફૂલ 
હતો, એમ અત્યારે આપણે જેઇ શડીએ છીએ. ચાલુ પ્રસંગોનું પણુ આવું 
સસ્યકૂ અવલોકન કરવુ' એ જરા અઘરૂ' છે; પણુ તે પછી કેટલેક કાળ વીતી 
જાય અને દુ:ખતું વાવાઝોડુ શમી જાય,ત્યાર પછી શાંતવૃત્તિથી તેવિષે પુનઃ 
વવચાર કરી જતાં તેતું રહસ્ય આપણી નિરપેક્ષ દૃષ્ટિ આગળ ઉઘાડું થઈ 
જાય છે. ભૂતકાળના પ્રસંગોનું આવી રીતે અવલે।કન કર્યાથી આપણામાં 
એક પ્રકારની ઉડી શ્રદ્ધા ઉત્પન્ન થશે અતે તેથી કરીને વર્તમાન જીવનના 
દુ:ખદ પ્રસંગોની કટુતા અને તીઠ્દણુતા ઓછાં થઇ જશે તથા આપણુ ઉ- 
પર જે કાંઈ વીતે છે અને વીતશે તે હુસવેમે!હે ખમી લેવા જેટલું આપ- 
ણુને ઘેવ પ્રાપ્ત થશે;કારણુ કે આપણી ખાત્રો થઇ હશે કે એ ખધું' આપણુ! 
સારાને માટેજ છે. જીવનના પ્રત્યેક બનાવને તેના ખરા સ્વરૃપમાં જેવાના 
અભ્યાસ પડી જવાથી કોઈ દેવદેવી કોધે ભરાઇને આપણુ। ઉપર જુલ્મ ચુ" 
જારે છે અથવા તો આપણી ભૂલે।ાને માટે ફ્રપણે શિક્ષા કરે છે,એવા બ્રાન્તિ- 
સૂલક વિચાર સરી જશે અને તેની જગ્યાએ સત્ય તત્ત્વવિચાર સ્કુરશે કે 
આપણા ઉપર પડતાં દુ:ખે। કાં તો આપણાં કર્મ નાં ફૂલ છે અથવા તે। પરમાત્મા 
તેદ્રારા આપણામાં અમુક દેવી ગુણુની ખીલવણી કરી રહ્યો છે.આવા જ્ઞાનથી 
મન્તું સમાધાન થઈ જરો અતે પરમાત્માની યોજનાની સામે વૃથા તડકૂડાટ 
ફેડફૂડાટ ન કરતાં તેના અપાર ડેહાપણુ અને પ્રેમમાં ખાલકની માફેક શ્રદ્ધા 
રાખી સરલ,અક્ષુખ્ધ ચિત્તે મુદરતી શક્તિને પ્રવાહે આપણુને જે દિશામાં પ્રેરે, 
તે દિશા તરફ્‌ આપણે વહુન કરી જઇશું,આમ ફરવાથી મનના નાહેક ખળાપા- 
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માંથી આપણે સહેલાઇથી બચી જઈશુ' અને માથાપર ગમે તેટલાં સ કટ 
અને સ'તાપની ઝડી વરસે તોપણુ જે મતથી પ્રભુને શરણુ જઇશું અને તેના 
રોશવ્યા રોરાઈફ' તો સુશ્કેલીએની ગુ'ચે। એક પછી એક ઉકલતી જશે અને 
વિપત્તિના નિખિડ અરણયમાંથી ધીમે ધીસે રસ્તો નીકળને! જરો, પ્રભુ દયાળી 
છે, તેના નિયમોમાં પણુ તેની દયાજ રહેલી છે. કોઇપણુ જીવના ઉપર વેના 
ગજા ઉપરાંત દુઃખને બોજ પ્રભુ નથી લાદતો કે ગજા ઉપરાંતનો પાઠ નથી 
આપતો. વળી તે ₹ુ:ખ આપે છે તો સાથે સાથે ટુ: ખને પચાવી જવા જેટલુ 

ધૈર્ય પણુ આપતે।જ રહે છે. 

આ ફાય કારણુની મીમાંસા પૂર્ણ કરતાં પહેલાં, આપણા અને બીજા 
જીવો! વચ્ચેના સ'ધ જેનુ' પૂવે" સૂચન કરવામાં આર્વ્યું છે,તેનુ' જરા અવ- 
હ્લેકન ડરી લઈએ, પૂર્વજન્મોમાં આપણું કેટલાએ જીવોની સાથે રાગદ્રેષ- 
નાં બ'ધનથી ખ'ધાયા હુઇશું. કોઈના તરફ પ્રેમ બતાવ્યો હેશે તે કોઈના ત- 
રફ દ્વેષ ક્ચો હુશી આ જન્મમાં અને હુવે પછીના જન્મામાં આપણા અને 
તેમના હિસાખ ચોખ્ખા કરી નાખવા પડશે અને એમ કરતાં કરતાં આપણે 
ખધ્રાએ ઉન્નતિને માર્ગે પ્રયાણુ કરવાતુ' છે;અહી' વેરવૃત્તિના આવિર્ભાવ નથી; 
પણુ જેણે જેને ઇજા કરી હોય તેને તેની પાસે એ કરેલી જાના ફળરૂપે 
(જે જરૂર હોય તોજ ) ઇજા થવીજ નેઇએ; તેવીજ રીતે કરેલી સેવાના 
ુરસ્કાશ્રૂપેં નહિ પણુ કાર્યના ફ્લરૂપે જેણે જેની સેવા કરી હોય તેને તેના 
તરકૂથી સેવા મળવીજ જેઈએ, જેણે કેને મેમથી આશ્વાસન આપ્યું હોય, 
કોઇના ટ્ૂઝ્તા ઝખમને પાટા ખાંધ્યા હોય તેને તે જીવ પાસેથી કે!ઇ ને ફોઈ 
રૂપમાં પ્રેમ અને સેવા મળવાંજ જોઇએ, એમ પણુ ધણીવાર ખને છે કે આપ* 
ણુને ઇજા કરનાક વ્યકિતના તેમ કેર્વાને1 ઈંશાદેદ પણુ ન હોય, તે તદન નિ- 
દોષ હોય પણુ તે છતાં સ જેગો તેને અને આપણુને એવી સ્થિતિમાં લાવી 
સૂકે છે કે તેનાદ્રારા આપણુને દુ:ખ સહુન કર્વુ' પડે છે. ઇરાદાપૂર્જક ઇન્લ 
કરનાર વ્યકિત પણુ આકર્ષ ણુના [નિયમની રૂકએ અસુક સ જેગોમાં મૂકાય છે 
અને આપણુને પીડા કરવાની તેના મનમા વૃત્તિ ઉદ્ભવે છે; પણ એ પીડાથી 
આંપણુને તો લાભજ છે. કાયકારણુના નિયમને ઉડ્રેશ બેઉ પક્ષનું કહ્યણુ 
સાધવાને છે. સત્યનુ' દર્શન કરી શકાય એવી સ્થિતિએ પહોંચી ગયા પછી 
નવા નવા પાઠ શીખવાની બહુ જરૂર નથી રહેતી; અને તેની કાગત્ય ન રહે- 
વાથી ઝુદરત પણુ આપણુતે ઘણીવાર દુ:ખદ પ્રસ ગોમાંથી વિતાકષ્ટે પસાર 
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કરાવી દે છે. 

ઉપર કહેલા તે નિયમનાં ઉટ્ટાહૅરણ્‌ે ષણુ દુનિયામાં બધે જવામાં આવે 
છે. એક પુરુષ કોઇ સ્રીનો પ્રેમ સ પાદન કર્યા પછી પોતાની ક્ષુદ્ર સનકાસના 
પૂર્ણ ડર્યા ખાદ એક જૂના રમકડાની માફક તેને ત્યજી રે છે. આ ચોક્કસ 
પ્રસંગમાં કાર્ય કારણુનો કાયદો કેવી રીતે હ્ાચુ પડે છે,તેની વિગતવાર ચર્ચા 
માં ન ઉતરતાં જેએા માનવજીવનના પ્રસ ગાને વધારે ઉ'ચી ભૂમિકા ઉપરથી 
અવલોકી રહ્યા છે,લેમાંના કૈટલાકના કહેવા પ્રમાણે પેલે! વિશ્વાસઘાતી પુરુષ 
ત્યાર પછીના જન્મસાં તેજ સ્રી સાથે ખડુજ મ્રેમાવેશને વશ થશે; કારણુ કે 
તે તેના પ્રેમનો દેવાદાર છે; પણુ તે સ્રીનું હૃદય તેના તરફ્‌ આકૃષ્ટ નહિ થાય 
અને તેથી ડરીને પ્રેમમાં નિરાશા મળવાથી જે ભયકર માનસિક વ્યયા થાય 
છે, તે ખધી પેલા પુરુષને ભોગવવી પડશે અને છતાં પેલો સ્રી આ કાર્યમાં 
તદન નિર્દોષ હોવા છતાં, કુદરત તેની મારફતે પેલા પુરુષને શિક્ષા કરાવશે. 

જેમનાપ્રત્યે આપણે એકવાર ડેમ રાખ્યો હશે, તેએ આકષ ણુના નિ- 
યમાનુસાર આ જન્મમાં આપણી પાસેજ હોવાં જોઇએ અને તેમતો અને 
આપશે સ'બધ ચાલુજ હોવે! જેઈએ, કોઈના તરફ આપણુને સહુસા પ્રમ 
અથવા તિરસ્કાર શા કારણુથી પેદા થાય છે, તે પૂર્વ જન્મના સિદ્ધાંત ઉપરથી 
ખડું સારી રીતે સમજી શકાય છે. આપણુ સુખ તથા દુઃખનો ભોગ કરવા 
માટે બીન્ન અનેક જીવોની સાથે ખ'ધ્રાએલા છીએ અને વખત આવ્યે ઝુદરત- 
નો ડાયદેો વે્તું કામ કેજ જાય છે. તેના સપાટાસાંથી ખચવાને એફજ 
ઉપાય છે અને તે એ કે સત્ય વસ્ઝુસ્થિતિનેો અતુશવ કરવે। અને પ્રભુની યે।- 
જનાના ઉચા સાન પ્રમાણે આપણે આપણી જીવનપ્રણાલિકાની રચના કુ- 
રવી કે જેથી કરીને તેની મહાન શકિતની સામે આપણે નકામી ખેચતાણુ ન 
કરીએ અને ખિનજર્રી પાઠ શીખવાની આપણુને જરૂર પણુ ન પડે. ઝુદરતના 
પ્રવાહૅની સાથે ઘસડાવાનું તો સરજાયું છે, પણુ મોજા ઉપર તર્યા કરીશું તે 
વિનાકષ્ટે પસાર થઇ જવારશે;પર તુ તરફડાટ કરીશુ' તો તે અપ્પણુને ડૂખાડીને 
ચોગ્ય જગ્યાએ ઘસડી જરો અને તેમ થવાથી આપણુને વિશેષ દુ:ખ થશે, 

અન્ય તરફૂ વેર, દ્રેષ, ધિક્કાર, ફોધ, નિર્દયતા 8૦ લાગણીઓ દર્શાવીને 
આપણે આપણીવિરુદ્ધ કેવી બળવાન આત્મિક શકિતઓને ગતિમાં મૂકીએ 
છીએ, તેને વિચાર કરીએ અને ચેતીને ચાલીએ,સ્ોના તરકે પ્રેમ, દયા અને 
ન્યાયથી વ્તવાનો અભ્યાસ પાડીએ,જે કાંઈ વિપત્તિ આવી પડે તો હુસતેમોહે. 
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તેને સહુન કરીએ અને પ્રભુના અપાર ડહુાપણુ અને પ્રેમમાં શ્રદ્ધા રાખીએ; 
જે કાંછું થાય છે તે આપણા શ્રેયને માટેજ છે એવો વિશ્વાસ કેળવીએ; આ 
જીવન અન'ત જીવનશ્રેણીનુ' એક પગથિયું છે અને આપણી આગળ હેજી અતિ 
દીધ'કાળ પડેલે। છે; અસુક ખાખતો આજે નહિ તો ભવિષ્યમાં પણુ શ્રીખ્યેજ 
છૂટકો છે,એમ ધૈર્ય અને શ્રદ્ધા રાખી પ્રજ્નુ આપણા માગ ઉપર જેટલે! પ્રકાશ 
નાખે અને તેદ્રારા જેટછું સત્ય સમન્ય, તે પ્રમાણે જીવન ગાળવાને। પ્રયત્ન 
કેરીએ;છતાં [િપત્તિનાં વાદળાં ઘેરાય અને ધૈર્ય, ડગમગે,ત્યારૈ સ્મરણુ કરવું કે 
આપણે એકલા નથી, પણુ વિશ્ચભર પ્રભુ અદશ્ય છતાં આપણું રક્ષણુ કરવા 
આપણી પાસે ને પાસેજ છે. 22 જ્ઞાને: । 
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સાધકને-- 


ઉન્નતિને પ થે પ્રયાણુ કરનારા હૈ સાધક ! પૃર્વખ'ડમાં આત્માની જા 
ગૃતિના સ્વરૂપનું સૂચન કરવામાં આવ્યું હેતું. તે ખ્રાહ્ભોસ્થિતિ પ્રાતત કરવા 
જેએ ઉત્સુક હુરે,તેમને માટે માર્ગ દર્શાવવાનો આ ખ'ડને ઉદ્દેશ છે. જેનાં 
અહે'મમત્વનાં પડ ખરી ગયાં છે અને જેની ખુદ્ધિ ઉપર આત્મજ્યોતિને 
પ્રકાશ પડી રહ્યો છે, એવા એક ઉન્નત આત્માની આ પ્રસાદી છે. મા ખ'ડ 
માંનાં સૂત્રો એવાં અર્થગ'ભીર અને વ્યાપક છે કે જૂદા જૂદા અધિડારવાળા 
સાધકે! તેમાંથી પોતાને ઉપયુકત તત્ત્વ "ખેચી શકે છે. એક વાર વાંચ્યા પછી 
તેને કેટલાંક વર્ષના ગાળા પછી ફરીથી વાંચી નેતાં વિશેષ અતુભવ અને 
પ્રગતિને પરિણામે તેમાંથી નવાં નવાં રહુસ્ય સમજાતાં આવે છે, જેની પાસે 
કાંઈક આત્મજ્ઞાનની અને સ્વાતુભવની મૂડી હોય તેમનેજ એમાંથી વિશેષ 
સાનની પ્રાત્તિ થાય છે. જેમની પાસે તેવી મૂડી ન હોય તેમને અ। ખ'ડમાંનાં 
સૂત્રો નહે સમજી શકાય એવાં ઉખાણા જેવાં લાગશે. તેમણે એ મૂડી મેળ- 
વવા યત્ન કૅર્વો,જેમણે અગાઉથી તેવી તૈયારી કરી રાખી છે, તેએ સાવધા- 
નતાપૂર્વક આ મામિક લેખનું શ્રવણુ કરે. 

૧-આ સૂત્રે સા સાધકોમાટે લ'ખાય છે. આવે અને શ્રવણુ કરે. 

આ નિયમો બધા સાધકેમાટે લખાયા છે, તેના અર્થ પણુ સે। સૌના 
અધિકાર અને પ્રભુએ આપેલા પ્રકાશાતુસા૨ અનેક થઈ શકે. અહી' અમે 
સામાન્ય સાધકને અનુષૂળ થઈ પડે તેવા અર્થ આપવાને પ્રયાસ કર્યો છે. 

સાધનાના નિયમ તમામ ચુગમાં,તમામ દેશમાં અને તમામ સ'પ્રદાચોમાં 





ડ્ર ચોાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૩ જે-અધ્યાચ ૬ લે 








એકજ પ્રકારના હોઈ શકે.સત્ય એક અને સનાતન છે, પ્રાચીનકાળથી માંડી- 
ને અત્યાર સધીમાં અસ ખ્ય સાધકોએ આ નિયસોતું પાલન કરીને તેમની 
સત્યતાની પરીક્ષા કરી છે. 
૨-“નેત્ર એ પરસસત્યને જેઇ શકે તે પહેલાં તેમાંથી અશ્પાત 
બ'ધ થવો જેઇએ. શ્રોત્ર તેને સાંભળે તે પહેલાં તેમની તી- 
તતા જતી રહી હેવી જેઇએ.વાણીથી તેનો ઉચ્ચાર થઇ શકે તે 
પહેલ્ઞાં બીજાનું દિલ દુ:ખવવાની તેતી તૃત્તિ નસૂળી થઈ જવી 
જોઈએ.સાધેકે તેના ચરણુ 'પાસે ખેસી શકે તે પહેલાં તેના પઝ 
જિગરના રપિરથી ધૌવાઇઈને પાવન થયા હોવા જઇએ.” 
નેત્ર અબાધિત આંતટષ્ટિથી તે પરમ સત્યતું દશન કરી શકે તે પહેલાં 
અપમાન, 1ને'દા, કટુ જાષણુ, મિથ્યા દોષારોપણુ, કડવી ટીકા, રુક્ષ સવહાર, 
પરાજય, [નિષ્કૂળતા અને નિરાશા--જેનો અનુભવ લોફેની સાથેના વ્યવહા- 
રમાં સે! કોઇને થાય છે-તેનાથી થતા ઉદ્દેગ અને ક્ષોભ શાંત થઇ જવા નેઠ- 
એ. માનાપમાન, સ્તુતિનિ£દા, લાભ અને હાનિ-એ સેના પ્રતિ સમાન 
અને નિરપેક્ષ દૃષ્ટિ રાખવાની શકિત પ્રાત થવી જેઈએ, સાધેકર્તું હૃદય કેડેણુ 
પશ્થર જેવું થઈ જવું એેઈએ એવુ' કહેવાનો અમારે ઉદ્દેશ નથી. હૃદયની 
ફૅડિનતાને અધ્યાત્મવિઘ્યામાં સ્થાન નથી, ન્યવહાશ્માં હોઇએ ત્યાંસુધી આ- 
પણે સ્થુળ ભૂમિકામાં જીવન વ્યતીત કરનારાં મનુષ્યોની સાથે સખ'ષમાં 
આવીએ છીએ; તેથી ખાસ ફરીને જેએ ઘણીજ કે।મળ લાગણીવાળા છે, 
તેઓને આવાં સ'ધર્ષણાથી ઘણુંજ સોસવું પડે છે. એવે પ્રસ'ગે ને સાધકે 
પોતાને ચએલી ઇજ્વ,અપમાન અથવા તિરસ્કારને। પ્રતીકાર કરવા તત્પર થાય, 
નિદ્દા અને દ્રેષના બદલામાં તેવાજ તામસિક ભાવોનુ' પ્રતિવમન કરતે। થાય 
તો! તે થોડાજ વખતમાં રજસતમસની જળમાં ગૃ'ચાઈ જરે. ઉપર કહ્યાં તેવાં 
સઘષ ણોથી થતા સ'તાપમાંથી ખચવાતે! ઉપાય માત્ર એજ છે કે તેણે પોતાની 
જાતને સ્થૂળ ભૂમિકાથી વધ્રારે ઉ'ચે લઈ જવી અગે મનથી ઉચેના પ્રદેશમાં 
એટલે અાત્માર્મા રમણુ કરતા થવું, એને! અર્થ એવે। નહિ કે સાધકે સ'સારને 
ત્યજી દેવો.અમે તો એસ પણુ કહીએ છીએ કે વિવેક, વૈરાગ્ય વગેરે સ'ન્યાસ- 
ને ઉપચોગી ચુનો પૂરેપૂશ પ્રાસ કર્યા પહેલાં જે ફોઈ સ'સાર્ને ત્યાગ 
કેરવાનું'સાહેસ કરશે, ત્‌! કુદરત તેને તેટલા ખાકી રહી ગએલા પાઠ શીખ- 
વવા માટે સ'સારમાં કૂરીથી ધકેલરે. સાચી ભાધ્યાત્મિક ઉન્નતિ તો એવે 


માગ'ઉંપષરે પ્રકાશ ૩૦૩ 





આદર રજૂ કરે છે કે જ્ઞાની રોજના ન્યવહારમાં પૂરેપૂરા રશ્યોપચ્ચે! રહેલે 
હોય-અરે 1 અનેકવિધ પ્રવૃત્તિઓને નેતા હોય-છતાં એ સર્વ તોફાન અને 
ઘમસાણુથી ઘણુ ઉચ્ચ પ્રદેશમાં તે હુસેશાં સ્થિત રહે છે; વસ્તુઓને અને 
બનાવોને તેમના ખરા સ્વરૂપમાં જેઈ લે છે; ધન, કરીતિ, મોટાઇ, આગેવાની 
એ સર્વ વસ્તુઓને માટે મચી રહેલી હૅશિકાઈ તેને નાનાં બાળકોની ખાલી- 
શતાભરેલી સ્પર્ધા જેવી દેખાય છે; એ રમતમાં .પાતે પણુ સામેલ થાય છે; 
પણુ એ રમત છે એમ જાણીનેજ, આમ હોવાથી તેને જગતના આઘાત- 
પ્રત્યાઘાત નથી લાગતા, તે પારકા અને પોતાના જયપરાજય ખબે3માં સરખી 
રીતે આન'દ પ્રાત કરે છે, સસારની રમતમાં તેને થપ્પડ વાગે છે તોપણ 
તે તો જીવનને તેના ખરા સ્વરૂપમાં જેતે હોવાથી હુસરીજ કહાડે છે; ગ્લાનિ 
અને ખેદ તેને હે્‌તાંજ નથી. રમતની હારજીતમાં ખેદગ્કષાનિ થાયજ કેમ ? 
નજીવી વસ્તુઓને માટે ખેચતાણુ કરતાં માણુસોને જેઈ તે હુસે છે; કારણુ કે 
જે વસ્તુએની પાછળ તેએ જીદગી ખરખાદ કરી નાખે છે, તે વસ્તુ ક્ષુદ્ર 
રમકડા જેવી છે, એમ જાણુનાર હુસે નહિ તો શું કરે ? આ ૩લ્પનાજનિત, 
અસત્ય, કૅ શ્રામેત "ખ્યાલ નથી, સસારના કોલાહુલમાં રહેતા છતાં કેટલાએ 
સાની પુરુષે! સત્યર્નું દર્શન કરીને જગતમાં નિરપેક્ષ તટસ્થભાવે રહેવા લા- 
ગ્યા છે. તેએ ખહારથી સામાન્ય સજસારાસકત જીવે।ના જેવાજ દેખાય છે; 
પણુ તેમના અ'તરમાં અપાર શાંતિ વસી રહી હાય છે. સ'સાર અતિ તુચ્છ 
હોવા છતાં ઉત્કાન્તિફરેમમાં તેની પણુ જર્‌૨ છે, એમ તેએ નણુતા હોય 
છે. ઉન્નતિને ૫ થે પ્રયાણુ કરનાર ધેર્યવાન અને સ'યમી હોય છે. મનની લાગ- 
છીએ તેના ડાખુમાં આવી ગએલી હોય છે. તેવું મન હમેશાં શાંત અને અ- 
ક્ુખ્ધ્ રહે છે. સૂત્રમાં જ્યાં “અક્ષ” શખ્ટ વાપ છે, ત્યાં તે શખ્દ તેના સ્થૂળ 
અર્થમાં લેવાનો નથી. એવાં અશ્ર તો કોઈ વખત્તે નીકળી પણુ જાય; પર'તુ 
અશ્ર ટપકતાં હોય ત્યારે પણુ સ્રુખ ઉપર તે। હાસ્યજ હોય. સૂત્રકારને હેતુ 
આંસુની પાછળ રહેલી સનોવ્યથા ઉપર કાખુ મેળવવાના છે. જગતમાં રડવા 
જેવું, ખેઠ્ઠ કરવા જેવું કશું છેજ નહે, એવું મનથી સમજાઈ જાય અને મન 
સદા પ્રસન્ન રહે તે। ઘણું છે. 

એમાંથી તાત્પર્ય એટલ્યું ગહુણુ કરવાનું છે કે જીવનના સારામાઠા પ્રસ ગો- 
થી ચિત્ત ડાલાયમાન થાય નહે અને આપણુ સત્યસ્વરૂપને આપણુ ઓળખી- 
એ.હું નિર્વિકાર્‌ી,નિર્વિકહ્પ આત્મા છું,એવું વારવાર મનન કરવાથી રાગદ્વેષ - 
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નકન... ્કુ્એ્્્ન્ન્્્ન્ન્કકકકક 
ના આઘાતની અસર નહિ થાય, ચારે દિશાએથી વાદળનાં ઘનપટલ ઘેરાય 
પણુ તેથી જેમ સૂર્ય પોતે કદિ ઝાંખો! પડતો નથી; તેવીજ રીતે સુખડુઃખનાં 
વાદળાં ભલે ચાલ્યાં આવે, જામે અને વિખેરાઈ જય પણુ તેથી માત્માને 
કરે। વિકાર થતો! નથી;એ સત્યને। પાકે અનુભવ કરવો. 

જે નેત્રની ખાખતમાં કહ્યું તેજ શ્રોત્રની ખાબતમાં પણુ સમજી લેવુ", 
કાન સાંભળી ન શકે એટલે કાનદ્રારા જે આઘાતપ્રત્યાઘાતો મનને થાય છે તે 
શમી જાય;ત્યારેજ તે સ'સારના કોલાહુલના બેસૂરા ધ્વતિરહિત સત્યતુ' રુદ્ધ 
સગીત સાંભળી શકે. સાધકે પોતાની ઉન્નતિ એટલે સુધી તો કરેલી હોવીજ 
જેઇએ કે કાનને અપ્રિય લાગે એવાં કડવાં ઝેર જેવાં વચન તે સાંભળે અને તે 
છતાં પોતે પોતાના કેન્દ્રમાં સ્થિર હોવાથી તે તો સદા હેસતોજ હાય,નિ'દા,મિ- 
થ્યા દોષારોપણુ,ક ટુવચન અને સક્ષબ્યવહાર એ સર્જને પચાવી જવાનુ તેનામાં 
સામથ્ય આવવું જોઇએ કે જેથી કરીને એવા પ્રસંગોમાં તે પોતાના કેન્દ્રથી 
ચલિત ન થાય. જે સત્યો પોતાને અત્ય'ત પ્રિય હાય, જેમને પોતે અતિ ૫- 
વિત્ર માનતો હોય,જેને તે ઇષ્ટદેવ માનતો હોય તેની નિદા, તિરસ્કાર અને 
મશ્કરી થાય છતાં તે અક્ષુખ્ધચિત્તે સઘળું સાંભળી રહે;કારણુ કૅ જેએ અરા- 
ની છે તેઓ પે।વે જેનેવિષે બોલે છે તેનાવખે કશું જણુતા નથી અને સમજતા 
નથી તે। તેમના બોલવાથી ગુસ્સે શામાટે થવું ? જેએ[(સ્વભાવે)ખાળક જેવાં છે, 
તેએ ઘડીમાં હસે અને ઘડીમાં લડી પડે તથા ગાળે। દે,તેમનો સ્વભાવજ એવે 
છે. તેમને માટે તે સારૂં હશે. એજ રીતે તેઅ એફ દિવસ આગળ વધશે 
અને તેએ પણુ તમારી માફક આધ્યાત્મિક જાગૃતિના ઉષઃકાળની મનોવ્યથા 
અતુભવતાં થરો. તશે પણુ એકવાર તેમના જેવા હુતા. “ એક કાને સાંભળીને 
બીજે કાને કહાડી નાખવું” એ કહેવત પ્રમાણે વર્તતાં શીખો કે જેથી કરીને 
કોઇ ગમે તે બોલે તોપણુ તે શબ્દોની અસર હેઠ અ'તઃકરણુસુધી ન પહોંચે. 
એવી સ્થિતિ પ્રાપ્ત કુરશે। ત્યારે સત્યત્તુ શ્રલવણુ કરવા સાઠે તમારા કાન 
લાયક થશે અને ત્યારેજ ગુરુનો ઉપદેશ અ તરમાં ઉતરી જરી, જે માણુસે 
નિદા, ચાડી, અસત્ય વચન, કટુ ભાષણુ વગેરેથી ખીજાના દિલને દુભ્વવાની 
આદતને જીતી નથી, તે કદિ ષણુ મહાત્માઓના પવિત્ર વાતાવરણમાં પ્રવેશ 
કરી શકતે! નથી. તેની પ્રાર્થનાતો અવાજ પરમાત્માના ચરણુમાં પહોંચે તે 
પહેલાં તની વાણીમાંથી ક ટુ શાષણુ,નિ દા, ચાડી વગેરે દોષો ટળી જછંને નિ- 
મળતા આવવી જેઈએ, આગળ વધેલે। સાધક ખાસ જરૂર હોય ત્યારે બીનન- 
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ને કદાચ પસદ ન આવે એવી સાચી વાત પણુ બોલી નાખે છે; પણુ તેની 
કહેવાની રીત જૂદાજ પ્રકારની હોય છે. જાણે પોતાના સગા ભાઈને પ્રેમ- 
સહિત તેની ભૂલ ખતાવતે। હેય તેમ નરમાશ અને પ્રેમથી તે સત્ય હેકીકત 
જાહેર કરે છે અને તે વખતે 'હું' તારાથી વધારે શાણે। છું.' એવી અભિમાન- 
ભરી ભાવનાની તેનામાં ગ'ધ પણુ નથી હોવી. બીજાએ ના દોષ જેયાથી 
તેમને માટે તેને ભારે કરુણા ઉત્પન્ન થાય છે અને એ કરુણાથી પ્રેરાઈને તેને 
મદદ કરવા માટે-તેને ભૂલ ફરતો બચાવવાને માટેજ તે ચેતવણી આપવા 
પ્રવૃત્ત થાય છે. મતે બીજાએ કડવું વચન કલ્યું માટે હું પણુ તેને તેવું તીખુ' 
તમતસુ' વચન સ'ભળાવી દઉએવી ક્ષુદ્ર ભાવના તો શું પણુ તું મારથી જૂદો 
છે,એવેો વિચાર પણુ તેના ઉદાર દિલમાં પ્રવેશ નથી કરી શકતે, કટુતાની 
સાસે કટુતા દેખાડવાની જૂની ટેવોને તો જૂનાં, સાંકડાં થઈ પડેલાં વસ્ની 
સાટૂક આગળ વધેલે। સાધક ખાજુએ મૂકી દે છે. હુવે તેને તે ધારણુ કરી 
શકતો! નથી. તેને માટે વે છે પણુ નહિ. 

“સાધક તેના ચરણુ પાસે બેસી શકે તે પહેલ્દાં લેના પમ તેના જીગરના 
જુધિર્થી ધોવાઈને પાવન થએલા હોવા નેઇએ, ” 

માગઉપર૨ પ્રથમ પદારોપણુ કરનાર સાધકને આ કાયદો ક પાવી મૂકે 
એવો આકરો છે. “ જીગર ” શખ્ટના ખરા અર્થની સમજણુને અભાવે ઘણુ! 
સાધકો અવળે માગે ચડી જાય છે. તેએ “જીગર 7” ને પ્રેમના અર્થમાં 
સમજે છે; પણ સાચો અર્થ એવો નથી, અધ્યાત્મવિધા સત્યપ્રેમતુ 
ખૂત કરવાને કદિ ઉપદેશ આપેજ નહિ. હુકીકત તો એવી છે કે પ્રેમ તો મ- 
નુષ્યની એક ખાસ વિશિષ્ટતા છે અને જેમ જેમ સાધક આગળ વધતો 
જાય છે તેમ તેમ તેના પ્રેમની સીમા વધતી જાય છે અને એમ કરતાં 
કરતાં તેનો પ્રેમ વિશ્વવ્યાપી ખની જાય છે. અહં “ જીગર ” શખ્ઠ લાગણી- 
એને માટે વાપરેલો છે. જેનો નિરોધ કરવાને છે તે પ્રેમ નહિ પણુ 
ક્રુહ્ર વાસનાઓ અત્તે પાશવવૃત્તિઓ છે. આ બેઉ પ્રકારની લાગણીઓના 
સંસ્કાર આપશ મનમાં એવા જડ ઘાલી બેઠેલા છે, આપણુ સ્વજ્ઞાવની 
સાથે એવા વણાઈ ગયા છે કે તેમને ટ્ર કરતાં જીગરની નાડીએ નાડીઓ 
અને ત ઝુએ ત'તુ તૂટી જય છે અને જાણે આપણે આપણુ જીગરને છોડીને 
રેડી દેતા હોઈએ તેટછુ દુઃખ થાય છે. જૂની પાશવવૃત્તિએને એક પછી 
એક ચૂટી ચુ'દીને અળગી કરતા જઇએ છીએ તે વખતે એટલી મનોવ્યથા 
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ચાય છે, કે સૂત્રમાં કહ્યા પ્રમાણે જીગરના ખૂનથી આપણુ! આધ્યાત્મિક પગ 
ધે!વાઇને પાવન થાય છે, એ વાસ્તવિકર્‌ીતે સત્યજ છે. જે ભૂમિકા ઉપરથી 
ખરી વસ્તુસ્થિતિતું દર્શન થઇ શકે છે, તે ભૂમિકાએ પહેચતાં સુધીમાં 
હૃદયની તમામ મીઠી અશિલાષાએપ, વાસનાએ1, જૂની આદતો, રીતરિવાજે, 
મનમાં ઘર કરી બેઠેલો માન્યતાએ।, વારસામાં મળેલી ખોટી ટેવો! અને અ- 
ભિપ્રાયો, સ્વભાવગત લક્ષણ્‌।, જૂની પાશવજૃત્તિઓઆ-એ સર્વને પકડી પક- 
ડીને હૈયામાંથી ખહાર *ેકી દેવાની છે. તેમ કરતાં શરૂઆતમાં શકા અને 
પછીથી ભારે સ'તાપ સહેન કરવાં પડે છે, એકલી જ્ુદ્ર વાસનાઓને ખહિષ્કૃત 
ઝશ્વાની છે;એટલુ'જ નહિ પણુ કૈટલીક માન્યતાએ જેમને અતિ પવિત્ર અને 
પ્રિય માનવાની આપણુને ખાળપણુથી આદત પડી હોય પણુ જ ઉંચી અધ્યાત્મ- 
વિદ્યાના જુદ્ધ પ્રકાશમાં છેક માળકની ગાંડી કલ્પના જેવી લાગે, તેમને 
પણુ હેૈયામાથી ઉખેડી નાખવાની છે. જૂની ટેવ્તું એટલુ' પ્રાબલ્ય છે જે 
આપણે જાણીએ અતે જોઇએ કે અસુક માન્યતાએ। ખોટી છે તોપણુ તેમને। 
વિચ્છેદ થતાં નેત્રમાંથી અશ્ર અને જીગરમાંથી ખૂન ટપકે છે. સાધનમા્ગ-માં 
આગળ વધતાં એક આકરી કસોઢીને પ્રસંગ ઉપસ્થિત થાય છે, વહાલામાં 
વહાલા સોખતીએના વિચાર અને વર્તનથી જૂદા પડીને તેમને 
તેમના માર્ગે જવા દઇને સાધક નવા અપરિચિતમાર્ગ ઉપર પદાશેપણુ 
કરે છે, આ કાંઇ ઓછુ સ'તાપજનક છે ( વળી નવે માગે" થોડીક પ્રગતિ 
કર્યા પછી સાધકને મનથી એકલાઅટુલાપણાનું જ્યારે ભાન થવા લાગે 
છે, તે પ્રસ ગની શી ભયાનકતા ! માનસિક અને આત્મિક દૃષ્ટિએ જગતથી 
પોતે છેકજ જરો પડી ગયો હોય અને પોતાના મનના વિચાર અને 
સુરફેલીએ પારખનાર, દિલાસે। દેનાર આખા જગતમાં જા્‌ કોઇજ ન હેય 
એવી હદયને વિદારી નાખે એવી નિરાધાર માનસિક મનોદશા કે જેના ખ્યાલ- 
થી કેટલાએ નવા સાધકે! હેબતાઈ ગયા છે, એ ખધી અવસ્થાએ! જીગરતું 
ખૂન રેડવા જેવી દુઃખદ છે; અને ત્યાર પછી પણુ શું' ? જીવનના મહાપ્રશ્નો 
તમારી નજર આગળ તરવરતા હોય અને તમારી આસપાસનાં મનુષ્યો ખાઈ- 
પી, લડીઝગડીને જી'દગીની ખરખાદી કરી રહ્યાં હોય, અજ્ઞાનના એથારમાં 
તેમની આત્મિક દૃષ્ટિ સ્તબ્ધ ખની ગઇ હોય, કેપ તપારૂં કથન ન્રાંભળે નહિ 
અને સાંભળે તો સમજે નહિ;જગતને। પ્રવાહે એક દિશામાં અને તમારી ગતિ 
તેથી ઉલટીજ દિશામાં; આ બધું કાંઈ ઓછું ત્રાસજનક છે ? જગતનાં ફુ:ખ 
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અને સ'તાપતું તીત્ર દુ:ખદ જ્તાન;તેનું રહુસ્ય ઉકેલવાની શકિતની ઉંણુપ;લે।કૉ- 
નોં દુ:ખ જેકને દિલમાં પ્રકટતી દયા અતે તેને ફેડવાની શકિતને અશ્ઞાવ- 
આખધાં સાધકના હદયને વલેાવી નાખે છે.સામાન્ય મતુષ્ય સુખી છે, કેમકે 
તેની દૃણિ બધ છે અને આ ખધી વસ્તુઓને તે જેઈ શકતે! નથી. જાગૃત થ- 
એલે સાધક તો ખધુ જઇ જોઇને અ'તરમાં સળગી જાય છે.આ રીતે પોતાના 
જીગરના રુધિરથી જેના આત્માના પગ ધોવાકને પાત્રત થયા છે,વેતાંજ નેત્ર 
( આંતટછિ ) આત્મિકસત્યનાં દર્શન કરી શકે છે, તેનાજ કોન તે સત્ય્તું 
શ્રવણુ કરી શકે છે,તેનીજ વાણી ખીજાએને તે સત્યનું શ્રવણુ કરાવવા અધિ- 
કારી ખને છે શ્મને પોતાથી આગળ વધેલા મહાપુરુષોની સાથે સ'ભાષણુ ક- 
રવાને ચોગ્ય થાય છે. એવો સાધકજ ટટાર ઉભે! રહીને મહાાત્માઓનાં લેજ- 
સ્વી સુખમડલ સામે જેઈ શઝે છે; કારણુ કે હેવે તેને જીવનનું રહસ્ય સમજાઈ 
ગ્યું હોય છે; માનવજીવનને લગતા કોયડા ઉકલી ગયા હોય છે; તેને પોતાના 
સાચા અસ્તિત્વનું ભાન થયું હોય છે અને “ હુ' સત્‌ છુ'” એવું તે હુવે 
સમજપૂર્વક કહી શકે છે. તે દુ:ખને પગતળે કયરીને ઉભે! થએલે। હોય છે 
અને રાગદ્વેષ વગેરે દ્ન્દ્રોને જીતીને તેનાથી પર થયેક્ે। હોય છે. હે નવીન 
સાધક 1 આ સૂત્રમાંથી ઉદ્ભવતા આવી જાતના વિચારોને હુંદયમાં ધારણુ 
કરીને તેનું નિદિધ્યાસન કરજે એટલે એ વિચારે તારા [દયમાં મૂળ નાખશે 
અને તેમનાં ફળફૂલથી તારૂં જીવન સેરભમય બની જશે. 
૩-“ સહેચ્છાઓનો નારા કર, ” 
“ જીવનની લાલસાનેદ તાશ ડર. ” 
“ સુખના કાસનાનો નાશ કેર, ” 

“ સહેચ્છાપૂર્ણુ વ્યક્તિની માફક કામમાં પ્રવૃત્ત રહેજે.જીવન- 
ને વળગી રહેનાર જેટ્લોજ જીવન તરફે આદરભાવ રાખજે. સુ" 
ખને સાટે જીવનારાઓના જેટલોજ સુખી રહેજે. ” 

ઘણીવાર આધ્યાત્મિક સત્યો અવળવાણીસાં ગુ'થેલાં જેવામાં આવે છે. 
તેમાં જે વિરોધ દેખાય છે,તે જેનારની દૃષ્ટિની ખામી સૂચવે છે. વધારે ઉડે 
વિચાર કર્ચાથી આવાં ભેદી વાકયોમાં રહેલું રહુસ્ય સ્કુરી આવે છે, “ આએ 
સત્ય છે અને પેલુ'એ સત્ય છે” “ તે છે પણુ ખરૂં અને નથી પણુ ખર્‌' ” 
તેના જેવી વાત છે, આપણી. સાકડી દષ્ટિથી સત્યની એકજ ખાજુ દેખાય છે, 
તેથી વિરોધને! ભાસ થાય છે; પણુ અન તતાની દણિથી ખધી ખાજળુએ એક- 
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સામટી નજરે પડે છે ત્યારે કશું વિશેધ જેવું રહેતું નથી, 

ઉપર ટાંકૈલાં ઉપદેશવચનમાં પણુ પરસ્પર વિરે।ધ જેવું દેખાય છે અને 
તેથીજ ઉતાવળથી વાંચનારાઓ તેને નહિ સમજાય એવું ગાલને ખાજુએ 
મૂકે છે; પણુ વિવેકથી વાંચનારને તેમાં કશું વિરોધ જેવું લાગતું નથી. આવાં 
સૂત્રોને વિચારવાની ળે રીત છે. એક તો ન્યાવહારિક દદિ અને બૌજી 
પારમાર્શિક દૃષ્ટિ. બેઉ રીતે આ ઉપદદેશવચનને તપાસીશું' તે। ૩શું વિરોધ 
જેવુ જણાશે નહિ. ન 

“ સહેચ્છાઓનોા નાશ કર, ” સામાન્ય વાચક તો] આ સૂત્ર જેતાંજ 
ડેરી જાય છે અને કહે છે કે.આવા ઉપદેશથી તે મતુષ્ય નિઃસનસ્ત્ર અને નિ- 
મોલ્ય બની જાય; કારણુ કે દરેક મહાન કાર્ય તરક્‌ મતુષ્યને પ્રેરનારૂં ભળ 
તેની મહેચ્છામાંથીજ ઉદ્દભવે છે; વળી પાછુ' એજ સૂત્રમાં તેથી ઉલટુ'જ ન- 
જર પડે છે. “મહેચ્છાપૂણું” વ્યક્તિની માફક કામમાં પ્રવૃત્ત રહે. ” આ શું ? 
આવાં મામિંક વચનેનેો અર્થ તારવી કડાડવા જેટલી આત્મિકદૃણિ ઉઘડી 
ન હોય ત્યાંસુધી ભારે ગુ'ચવાડે ઉભે થાય છે; પણુ બેઉ સત્ય છે. આએ 
સત્ય છે અને પેલુંએ સત્ય છે, તેમની વચ્ચે ફુશો। વિરોધ નથી. પહેલા સૂત્રમાં 
જેને મહેચ્છા કહેવામાં આવી છે,તે મહેચ્છા એટલે મિથ્યા મોટાઈને। લોભ, 
સ્વાથ' સાધવાનો લોભ, પોતાતા માગ'માં આડે આવતાં સર્વને કચરી છુદ્ી- 
ને સોના ઉપર સરદારી ભોગવવાનો લોભ. આવા પ્રકારની મહેચ્છા તે તે 
સાચી મહેચ્છાની ખોટી નકલ છે અને મતની અસામાન્ય રોગી હાલત 
છે.જેમ કુદરતી ક્ષુધા અને તૃષાને બદલે માણુસને ભાતભાતની વસ્તુએ ખાવા- 
પીવાની લાલસા થાય છે,જેમ ઠ'ડી અને ગરમીથી શરીરનું રક્ષણુ કરવા 
સાર્‌ વસ પહેરવાં જેઈએ, તેને ઠેકાણે શરીરની શે।ભા બતાવવા સારૂ તરેહુ 
તરૈહુનાં કપડાંની ઢાપટીય કરવામાં આવે છે, વસવાને માટે એક આશ્રય- 
સ્થાન જેઈએ તેને ઠેકાણે જેમ મોટામોટા મહેલે બાંધી પોતાના ઉપર તથા 
ખોજાના ઉપર બોજા લાદવામાં આવે છે, પ્રજેત્પત્તિને માટેજ સ્રીપુરુષને। 
પવિત્ર સ'ભ'ધ કુદરતે નિર્માણુ કરો છે; તેને ડેકાણે જેમ શ'ગાશ્વૂત્ત ખહેકી 
જવાથી વિષવોન્ગ્રુખતા જેવામાં આવે છે; તેજ પ્રમાણે શુભ અને નિષ્કામ 
કર્મ કરવાની મહેચ્છા જે પરમ ઉપકારક છે, તેને બદલે તેનું ઉપર કહ્યું તેવુ 
રુત્રિમ અને ભયાનક સ્વરૂપ વર્તમાન સસયમાં જેવામાં આવે છે. આવી 
વિકૃત મહેચ્છાવાળા માણુસ આગળ વધવા માટે ગાંડો બની જાય છે. તે 
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એમ સમજે છે કે જે વસ્તુઓની પ્રાપ્તિમાટે હું ધમપછાડા કરી રહ્યો 
છું, તેનાથી મને સુખ મળશે; પણુ ઇન્દ્રવરણાના ફૂલના જેવી તે વસ્તુને 
પ્રા્ત કરીને તે નિરાશ થાય છે; કારણુ કે જગતની ફેઈપણુ વસ્તુમાંથી 
સુખની પ્રાપ્તિ થઈ શકે એમ છેજ નહિ, તે પોતાની ઉત્પન્ન કરેલી વસતુ- 
એની સાથે બધાઈ જાય છે અને તેમનો સ્વામી મટીતે હાસ ખને છે. 
નાણુ' જે પોતાને માટે તથા અન્યને માટે અન્નવસ્ર વગેરે જરરી વસ્ઝુએ। 
પ્રાપ્ત કરવાતુ' સાધનમાત્ર છે, તેને જી'દગીનુ' લક્ષ્ય માની બેસે છે, ષન- 
ઉપર તેનો અપરિમિત મોહૅ ઉત્પન્ન થતાં તે કજજુસ બનીને પોતાના 
અ તરના સઘળા ઉદાર ભાવોને ચીમળાવી નાખે છે; અથવા તે! પોતાને 
સ્વાર્થ સાધવા સારૂ, અભિમાનની વૃત્તિને તૃષ્ત ફરવા સાર્‌; પોતે બીજાના 
કરતા મોટો છે એવુ જગતને જણાવવા સાર્‌ અને સાની સરદારી કરવા 
સાર્‌ સત્તાની ઉપાસના ડરે છે. આ ખધી ખાખતો જેનો સામાન્ય મતુષ્યને 
ઘણુ! મોહ હોય છે,તે જ્ઞાનીને મન નાના બાળકના રમકડાં જેવી તુચ્છ અને 
માલવગરની હાય છે. સાચી પ્રગતિ કરવાની તૈયારી ફરવી હોય તો આ 
ખધી વસ્તુએતા મેહ કરતાં વધારે ઉંચે દૃષ્ટિ કરતાં શીખવુ” જેઇએ. ખોટી 
કુત્રિસ મહેચ્છાવાળે મતુષ્ય પોતાના સ્વાથની સિષ્ઠિને માઠે પ્રવૃત્તિ અ!દરે 
છે, પરિણાસે તે નિરાશ થાય છે. જે માણુસ અસ્થિર વસ્તુતા પાયા ઉપર પે।- 
તાના મતોરથના કિલ્યા રચે, તેને નિરાશા ન મળે તે! ખોજુ' શું મળે ? 
ચાલે, હુવે એજ સૂત્રની બીજી ખાજુ તપાસીએ. ત્રીજુ સૂત્ર શુ કાહે 
છે ( “ મહેચ્છાપૂણુ વ્યાકેતની માષ્રક કામમાં પ્રવૃત્ત રહેજે. ” મરાખર છે. 
આ રીતે કામ કરતાર પણુ ઉપર કહેલા માણુસના જેવોજ બહારથી રેખાશે; 
પણુ એ દેખાવ સાત્ર ખહાારનોજ છે, લેભી માણુસ તે! ઝુઠરતથી વિરુદ્ધ વ્ય- 
કિત છે. જે માણુસ કર્મની ખાતરજ કર્મ ફર છે; પોતાનામાં રહેલી કર્મ 
કરવાની શકિતને વશ થઈને જે કર્મ" કરૈ છે; નવું ઉત્પજ્ઞ કરવાની સ્વાભાવિક 
વૃત્તિ ઇશ્ચરે સર્વમાં મૂકેલી છે, તેની પ્રેરણાથી અને તેને પૂર્ણપણે વ્યકત કર- 
વાની સ્વાભાવકે ઈચ્છાથી જે કામ કરે છે; તેજ ખરેખરે કર્મવીર છે. એવીજ 
રીતે કામ કરનાર વ્યકિત પેલા ફરતાં વધારે સુંદર અને વધારે સ્થાયી 
કાર્ય કરી શકે છે. તે ઉપરાંત તેને પાતાના ફામમાંથી એફ પ્રકારના સુખને 
અતુજ્નવ થાય છે. નવું ઉત્પન્ન કરવાની શકિત એ પ્રત્યેક મનુષ્યમાં રહેલે। 
“દૈવી અ'શ જે અને જ્યારે જ્યારે તેની અભિવ્યકિત થાય છે,ત્યારે ત્યારે તેના 
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દ્વારા એક પ્રકારના આન'દતુ' આસ્વાદન થાય છે. એવા પુરુષને હાથે મોટાં 
કાય થાય છે. જ્યાંસુધી તે નિષ્કામકર્મના ઉચ્ચ આદશને વળગી રહેશે, 
ત્યાંસુધી તેને પતનનો લગારે ભય નથી; તેના આન'દને ખ'ડિત થવાને સ- 
ભવ નથી; પણુ આ રીતે તે જેમ જેમ એક પછી એક કાર્યમાં વિજય મૈળવતો 
જાય છે, તેમ તેમ તે ભારૈ પ્રલેોભનોાથી ઘેરાય છે અને જે તેમાંના એકાદને 
તે વશ થઇ ગચે। તો પાછે જ્યાંથી ભૂહ્થો ત્યાંથી ફૂરીથી ગણવા ઝુદરત તેને 
પુનઃ સ'સારમાં પ્રવેશ ફેરાવશે. 

પ્રત્યેક મતુષ્યને સ સ્ારમાં કાંઈ ને કાઈ કામ કરવાતું તો હોય છેજ. જે 
કામ કરવા પોતે નિયુકત થયો હોય તે કામ તેણે સારામાં સારી રીતે, પ્રસજ્ન 
મનથી અને પોતાની સઘળી શકિતને તેમાં ઉપચોગ કરીને કરવુ' જેઈએ. 
વળી કેઈ પણુ કામને વધારે સારી રીતે પૂર્ણુ કરવાની તેનામાં જે અ'તવૃત્તિ 
રહેલી છે, તેની પ્રેરણાતુસાર કામ કરીને બીજાઓના કરતાં વધારે સાર્‌ કામ 
કરી ખતાવવું અને તે ષણુ હું બધાના કરતાં વધારે સારૂં કામ કરી શકું છું એડું 
ખતાવવાના હેતુથી નાહ પણુ જગતને વધારે સારા કામની જરૂર છે માટેજ 
હું આટલી નજીવી સેવા અર્ષણુ કર્‌ છું એવી વૃત્તિથી કામ થવુ' ન્‍નેઇએ. 

ખરી અધ્યાત્મવિદ્યા માત્ર નાસાગ્ર દૃણિ કરીને ધ્યાનમગ્ન થઈને બે- 
સીજ રહેવાનો ઉપદેશ નથી આપતી. તેતું તો એવું કથન છે કે જગતની 
પ્રગતિમાં પોતાનો [હેશ્સો આપવો એ પ્રત્યેક મતુષ્યની ફરજ અને હુડ્ક છે; 
અને જે કોઇ વ્યકિત અસુક કાર્ય અગાઉ જેવુ' થતું હતું તેના કરતાં વધારે 
સાર્‌ કરી ખતાવે છે, તે ધન્યવાદને પાત્ર છે અને જગત તેનું આભારી છે. 
ઈશ્વરે દરેક સ્ત્રીપુરુષમાં કાંઈક નવુ ઉત્પન્ન કરવાની વૃત્તિ મૂકેલીજ છે અને 
તે વૃત્તિને કર્મ દ્વારા અભિવ્યકત કરવી, એવું અધ્યાત્મવિઘ્યાનુ શિક્ષણુ છે, તે 
એસ પણુ માને છે કે કોઇપણુ પ્રકારનું લોકોપચોગી ફામ જીવનનુ 
એક અ'ગ ન ખની જાય ત્યાંસુધી મનુષ્યજીવન સર્વા'ગે સ'પૂર્ણું 
ન ડહેવાય.કેો્ધપણુ બુદ્ધિપ્રધાન કાર્યમાં પ્રવૃત્ત થવાથી આત્માની જાગૃતિ- 
માં સહાયતા મળે છે; એટલુ'જ નહિ પણુ તેમ થવાની ખડું જરૂર છે. પો- 
તાના કામમાં ખુદ્ધ પરેવ્યા વગર સૂર્ખની માફક કેવળ પરિશ્રમ કરવામાં 
કામની ખરી ખુખી નથી આવતી; પણુ કામ ગમે તેવુ' સાદુ' હોય તોપપણુ તેને 
ખુદ્ધિપૂર્જઇ હાથમાં લેનાર માણુસ તેને પહેલાંના કરતાં વધારે સારી રીતે 
કરી ખતાવવાની હિકમત શોધી કહાડશે અને તેમ કરીને જગતના જ્ઞાનભ”- 
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ડારમાં વૃદ્ધિ ડરરે.અધ્યાત્મવિઘા તે! સ્રાચી મહેચ્છાનો અને રુદ્ધ કર્મ ચોગ- 
નોજ બોધ આપે છે, “ મહેચ્છાનો નાશ કરો ” અતે “ મહેચ્છાપુર્ણું મા- 
ણુસની માફૂકજ કામમાં પ્રવૃત્ત રહો ” એ ખે સૃત્રોનો સાથે વિચાર કર્યાથી 
તેમતું રહસ્ય સમજી શકાય છે, કર્મચોગતું ખરૂ રહસ્ય સમજનારતું જીવતર 
તેજ ખરૂ' જીવતર છે. 

આ બેઉ પરસ્પર [વરુદ્ધ લાગતાં સૂત્રોના મમજ એ છે કે જેને આપણે 
પાર્થિવ મહેચ્છા ફહેવી નેણ્ઠએ વેનો નાશ કરે, તેનાથી કર્મ કરનાર 
કર્મનાં ફૂળાની સાથે બંધાઈ જાય છે. તેમાંથી નિરાશાસિવાય ખીજુ' 
કશુ' પ્રાપ્ત થતું તથી અને વિકાસ અટકી પડે છે; પણુ પારમાર્થિ-ક મહેચ્છા 
-નિષ્કામ કર્મ કરવાની મહેચ્છાને તો જેટલું ખને તેટછું પોષણુ આપો; 
એવાં કમ કરનારને સત્યસુખની પ્ર!પ્તિ થાય છે; કેમકે તેથી નવુ' ઉત્પન્ન 
કરવાની ઈશ્વરીયવૃત્તિ અભિવ્યકત થાય છે; અગાઉના કરતાં વધારે સારી 
રીતે કામ કરી ખતાવવાને। અને પ્રભુની યોજનાની સાથે એકતાનતાપૂર્જ ક 
કામ કરવાને સુચોગ પ્રાપ્ત થાય છે. હે સાધક ! »ંશ્વરીય શકિતને વહુન 
કુર્વાતું અને તમારા કામક્ારા પ્રગટ થવાનું તમે વાહુન બની જજે, તેને 
' નિરોધ કરતારી આડખીલીઓને ખસેડી નાખશે એટલે બ'ધ તૂટી જતાં જેમ 
જલપ્રવાહું ખેતરમાં ચાલ્યો આવે છે, તેમ ઈશ્વરીયશકિતને। પ્રવાહે તમારામાં 
પ્રવેશ કરશે અને તમને રુદ્ધ નિષ્કામકમચોગનેો આન ચખાડશે. આતુંજ 
નામ ખરી મહેચ્છા. બીજી તો નકલી અને કુત્રિમ મહેચ્છા છે. તેનાથી આ- 
ત્માને। વિકાસ અટકી પડે છે. 

હુવે ખીજુ' સૂત્ર વિચારીએ. “ જીવનની લાલસાના નાશ કેર, ” પણુ 
પાછું ત્રીજું સૂત્ર શું કહુ છે ? “ જીવનને વળગી રહેનારના જેટલે।જ જીવન- 
પર આદરભાવ રાખજે, ” અહી” પણુ પ્રથમના જેવોજ વિરોધ છે; પરતુ આ 
સૂત્રના મર્મ સમજનારે સ્થૂળજીવનને વિચાર મનમાંથી કહાડીજ નાખવે।. 
એવા ખોટા અને અધૂરા ખ્યાલને લીધે આત્માર્તું અન'ત જીવન સમજી શ્‌- 
કાતું નથી. એ અનત જીવનને સુકાખલે આ સ્થળજ દગી નિ!સીમ રેતીના 
રણુમાંની એક ફ(ણિકા ખરેખર છે. શરીરની સાથે આપણે સ ખ'ધ હોય કે ન 
દીય, વોપણુ આપણે તો! સર્વ દા વિઘમાનજ છોએ એ સત્યને અતુભવ ફરતા 
થવું જોઈએ. આ સ્થળજી'હગી તો આપણુ સત્સ્વરૂપ્તું, અમર આત્માર્નું 
એક વાહન છે; માટેજ સૂત્ર કહે છે કે સ્થૂળછીવનની લાલસાને લીધે તમે 
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મૃત્યુથી કો! છે અને વધાર વિશાળ જીવન તથા જ્ઞાનના ભોગે તમે શા- 
રીરિક જ'8ગીને વધાર અગત્યતું સ્થાન આપે! છે. શરીરના મરણુની સાથે 
તમારૂ' પણુ મરણુ થાય છે, એ ભ્રમણાને તમારા સનમાંથી ઉખેડીને ફેકી દેજે; 
કારણુ કે તસે આ ધડીએ જેવા જીવતા છે! તેવાજ શરીરના પતન પછી પણુ રહે- 
વાના છે અને કદાચ તેથીએ કાંઈક વધારે. શારી[રક જી'દગીની છે તે ફરતાં 
વધારે ફિ'મત આંકતા નહિ અને તેના સિવાય આપણુને કદિ ચાલે એમ 
નથી, એવા બ્રમમાં તે પડતાજ ર્નાહે, તમારૂ પોતાતું અગર તમાશા કોર્ઝ 
પ્રિયજનતું મરણુ થાય તોપણુ તેને માટે તમારા મનમાં જે ભયભરૅલે। ખ્યાલ 
છે તે કટાડી નાખો. જીવન અને મૃત્યુ બેઉ એકસરખીરીતે યુટરતના નિયમ- 
સ્ુજબ ચાલ્યાં આવે છે અને બેઉ તમારી હાલની સ્થિતિમાં જર્‌રનાં છે. શ- 
રીરના પતનથી હેબતાઈ જવાની જે જૂની ટેવ રૂઢ થઈ ગએલી છે, તેનો સ" 
મૂળા ત્યાગ કરવો] એ ખુ અઘરી વાત છે અને આત્માના અમરપણાને 
દાવો માણસજાત કરતી આવે છે,તે છતાં પણુ તેનામાં ધર કરી બેઠેલી મરણુ- 
ની ખીક એવી દૃઢ થઇ બેટી છે કે તેને ઉખેડવા માટે સાધકને ભારે 'ખાંડા- 
જગી મચાવવી પડશે, દરૈક પર્મ માં પર્લેકની વાતને! ઉપટ્ડેશ આપવામાં 
આવે છે બને લેકેને તેને સાર્‌ રાહુ જેવાનું કહેવામાં આવે છે; પણુ એનાં 
એજ લેકે! મરણુ વખતે દીનહીન ખની જાય છે અને સગાંસ્નેહીનું મરણુ થતાં 
તે આ જગત છેડીને વેષ ડમાં ગયે! લેથી ઉત્સવ કરવે। જેઈએ તેને બદલે 
આત્માના અમરપણાની અને પરલોકની ડાહી ડાહી વાતે ૩રનારાએ! હાય- 
પીટ કર્‌ી મૂકે છે. મરણુની પાકટ થઈ ગએલી દહેશત ટાળીવાને વાસ્તે પોતાના 
અમરપણાનોા સુસ્પટ્ અનુભવ થવો! જેઈએ. એવા અતુભવને માટે અમુક 
મતમાં શ્રહ્દા હોવા છતાં તે કશા કામમાં આવતી નથી. જેને પોતાના અમર- 
પણાને અર્થાતૂ ત્રિકાલાતીતપણુાનો ચોખ્ખો અનુભવ થઇ ચૂકે છે, તેને 
મરણુની લેશમાત્ર ભીતિ હોતી નથી; મરણુને! તેના મનથી કરે! અર્થજ 
નથી, એવી સ્થિતિ પ્રાપ્ત ફયોથી સ્થૂળાજીવનનો મેાહુ નાશ પામે છે;કારણુ કે 
એ મોહુની જગ્યા હવે પાર્માર્થિક જીવનવિષેના જ્ઞાનની પધરામણી 
થઇ ચૂકી છે, 

પણુ એના સખ'ધમાં એજ સૂત્રમાં શું કથ્યું છે તે હુવે વિચારીએ.“જીવ- 
નને વળગી રહેનાર જેટલેજ જીવનપર આદરભાવ રાખજે. એ જીવન કેગ? 
બીજાની જ'દગીપ્રત્યે આદરભાવ રાખવાને! અર્ય પણુ થઈ રાકે છે; પર'તુ 
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તેથીએ આમાં કાંઘક વધારે છે. એની અ'દર આપણુ પોતાના શારીરિક 
જીવનવિષે પણુ કાંઇક મામિંક ઉપદેશ આપેલો છે; કારણુ કે હું શરીર છું 
એવો જૂનો ખોટો "ખ્યાલ ત્યજી દીધો એટલે પછી શરીરની ઉપેક્ષા કરવી એ 
પણુ એક તેવીજ મોટી ભૂલ છે. ઇશ્વરીય યોજના સફૂળ કરવા માટે, તમારા 
આત્મદેવને વસવાના મ દિરતરીકે તમને આ સ્થૃળશરીર પ્રાતત થયું છે. જને 
તમને તેનું ડશું પ્રયાજન ન હોત તો તમને તે મળ્યુંજ ન હોત. વિકાસફેમની 
જે સ્થિતિઃ્મે તમે અત્યારે ઉભા છે વે સ્થિતિને માટે તમારે પાર્થિવશરીર 
જર્‌રયું છે, તે તાશવત છે માટે તે તમારે કશા ખપતુંજ નથી, એવી ભૂલ- 
ભરેલી માન્યતાવડે તેને ધિષ્કારતા નહિ. તમારે માટે તે આ સ્થિતિમાં 
ઘણુંજ જરૂર્ત્તુ છે; કારણુ કે એનાવડેજ તમારે મોટાં મોટાં કામો પાર પાડ- 
વાનાં છે. શરીરને ધિગ્કારવું એ ઉચે ચડવાની નિસરણીની વતિરસ્કારપૂર્વ ક 
ઉપેક્ષા કર્યા ખરેખર છે. એટલાજ માટે કઘ્યું છે કે:-“જેએને.જીવનની લાક્ષ- 
સા છે તેમના જેટલેોજ તમારે પણુ જીવનપ્રતિ આદરભાવ રાખવે1. 7” અ- 
્થાતૂ જેએ શરીરને પોતાનું સ્વરૂપ માને છે, તેમનો જેટલે શરીરઉપર ભાવ 
છે તેટલોજ તમારે પણુ હોવો જેઈએ. શરીરને અષ્માતું ય'ત્ર ગણીને તેને 
સ્વ*છ, નીરોગી અને બળવાન ખનાવવું જેઈએ. વળી એ શરીરની અ'દરના 
તમારા આત્માના નિવાસને। સમય ખને લેટલે। લ'ભાવી રાખવાની પણુ તમા- 
રી એક કરજ છે. શરીરના પ્રત્યે સદ્ભાવ રખો અને તેને રૂડો ઉપચોંગ કરે. 
અરેરે ! હું આ હાડેમાંસના પાંજરામાં પૃરાઈ રહ્યો છું, એવો માથે હાથ દછંને 
વિચાર ન કયો કરો.તમને અત્યારે જે જે અતુભવે। મળી &હ્યા છે, તે મેળવ- 
વાની આવી ખીજી તફ ્નહિજ મળે;માટે તેનો થાય તેટલે ઉપયોગ કર્‌ લે।. 
જી'દગી તો એક લહાવે। છે અને ભૂતભવિષ્ય તરક્‌ બહુ આધે નજર ન નાખતાં 
વર્તમાનસમયને જેટલે લાભ લેવાય, જેટલે! સાચે। આનદ ભોગવાય તેટ- 
લે! ભોગવી લે।. તમારા જીવનની દરેક પળના સહદ્પચોગ કરી લે।. જીવનના 
સાચા અર્થમાં મુદરતની યોજના બર આવે એવી રીતે જીવો. કાળ અન'ત છે 
અને તે તમારેજ છે. ભૂત અને શવિષ્ય તો વ્યાવહારિક ખ્યાલો છે. આત્માને 
માટે ભૂતકાળ કેવો અને ભવિષ્યકાળ કેવો ? જે સનાતન છે, તેને તો સદાએ 
વર્તમાનકાળજ છે. 

જીવનની લાલ્સાને। ત્યાગ કરવે। અને જીવનને વળગી રહેતા હોઈએ તેમ 
તેના પ્રતિ આદરશાવ રાખવાના પ૨સ્પર વિરુદ્ધ ઉપદેશને સારાંશ એ છે.કે પા- 
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ચિંવજીવનની તૃષ્ણા,જેની ઉત્પત્તિ દેહાત્મભાવનામાંથી થાય છે તેનો ત્યાગ કરવો 
અને મતુષ્યતું સમગ્ર જીવન કેવા પ્રકારતું છે તથા આ કુંકા પથિ જીવનર્તું 
સ્વરૂપ કેડું છે, તેતું યથાર્થ જ્ઞાન પ્રાસ કેરવુ'.એ સાન પ્રાસ ચેયા પછી શરીર- 
ઉપરને। જૂનો મિથ્યા શોહુ ટળી જાય છે તે છતાં પણુ તેના ઉપર તિરસ્કાર 
નથી ઉપજતે। અને તે સમગ્ર જીવનતું એક અ'ગ હોવાથી લેના તરફ ઘટતે। 
પ્રેમ ૨હૅ છે, ઈશ્વરની ચોજનાઝુજખ પોતાને જે કાંક પ્રા થયું છે, તેમાંના 
કોઇ પણુ અ'શને ગુમાવવાની ધચ્છા જ્ઞાનીને નથી હોતી,સ્ઞાની મૃત્યુથી ડરતો 
નથી તેમ તેને નિમત્રણુ પણ સૌકલતેો। નથી, તેને જીવનની તેમજ મરણુની 
કશાનો ભીતિ નથી. તે સ્થૂળ અર્થમાં બેમાંથી એકેને ચાહતો નથી; છતાં 
પારમાર્થિક દૃષ્ટિએ બેઉ તેને પ્રિય છે. આવા માણુસને મૃત્યુનો ૩૨ કેમજ 
સ'ભવે ! તે તો ખરેખરો! અપરાજિત, અજર, અમર ખનીને ઉભે! રહે છે, 
આવે! અતુભવ એક વાર જેતે થઇ ચૂકયો છે, તેનામાં એવા અલેકિક તેજની 
જ'ાવટ થાય છે કે જેનો પ્રભાવ તે જયા જાય ત્યાં તેનો આસપાસનાં માણુસે।.- 
ઉપર પડે છે. “ જીવન કે મૃત્યુ કશાથી ડરશે। નહે. મૃત્યુથી ડરતા નહિ 
તેમ તેને માટે ઝંખતા પણુ નહિ.” અ! ઉપરેશવાક્યર્તું વાર વાર ર્ટણુ કર્યા 
કરજે. આવી સ્થિતિ પ્રાપ્ત કર્યા પછી તમે જીવન અને સૃત્યુનો ખરે અર્થ 
સમજી શકરે।; કારણુ કે અનત જીવનનાં બેઉ પૃથક્‌ સ્વરૂપો છે, 
ત્રીજી સૂત્ર જું કડે છે તે હુવે તપાશ્ીએ: “ સુખની કામનાને। નાશ કેર” 

એની વિરુદ્ધ એજ સૂત્રના છેલ્લા ખ'ડમાં શું કહે છે ? “સુખને માટેજ જી- 
વનારામાના જેટલે! સુખી રહેજે, ” આમાં પણુ પરસ્પર વિરોધ જેવું તે છે; 
પરતુ તેની ઉપરનાં સૂત્રોના મર્મ જે દષ્ટિએ ઉકેલ્યો તે રીતે એનો પણુ 
ઉકલી શકશે, અહીં' પણુ એક સૂત્ર સ્થ્રૂળ અર્થમાં અને ખીજીં પારમાર્થિ ૪ 
અર્થમાં વાપરેલું હોવાથી 1વેરેધનો આભાસ દેખાય છે. 

 * સુખની કાસનાનો નાશ કર” પહેલી ટછિએ એમ સમજાશે ફે આ સૂત્ર- 
માં સખતમાં સખત તપક્ચર્યાનો ઉપદેશ કર્યો ટુશે; પર'તુ ખરો અર્થ તેવો 
નથી, જેને આપણે વૈરાગ્ય, તપશ્ચર્યા વગેરે નામથી એળખીએ છીએ, તેને 
અથ માત્ર એટલેજ કે વિલાસતી અતિશયતાથી ડૂર રહેવુ. લગભમ તમામ 
ધમના લોકોની માન્યતા એવી થઇ ગઇ છે કે જે જે વસ્તુ સુખજનક હોય 
તેનો ત્યાગજ કરવો જેઈએ.લો।કેને દુઃખ ભોગવતા અને તરેહું તરેહુનાં તન- 
મનનાં કેજ સહુન ફરતા જવામાં જાણે ઈશ્વરને એક પ્રકારનો આન'દ થતે॥ 
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હોય એવે સામાન્યજનતાતે। અભિપ્રાય બ ધાઈ ગયે! છે;આને લીધેજ તમામ 
ધ્મતા અતુયાયીએ જીવનનાં વાજબી સુખાોપલોાગ તરક વૃણાની નજરથી 
નેતાં આવ્યાં છે;કેમકે તેમની સમજ પ્રમાણે તે ઇશ્વરને નાપસ દ છે.આ ખધેો 
બ્રમજ છે. મતુષ્યને મુરતના નિયમની મર્યાદામાં રહીને સુખનો ઉપભોગ 
કરવાની કોઈ સના કરતું નથી; માત્ર એમાં સ'ભાળી એટલી રાખવાની છે કે 
સુખના ઉપભોગ કરવા જતાં આપણે સુખની સામગ્રીના દાસ્ન ખની ન જઈએ. 
મતુષ્ય પોતે માલિક અને જૈકતાજ રહે અને સુખનાં બધન તેને ગળે ન 
વળગે એટલ્વી સાવચેતી રાખવામાં આવે તે પુદરત અને નીતિના નિયમોની. 
હદમાં રહીને સુખ ભોગવવામાં કશું હુરકત જેવું નથી. ગુપ્તવિયાના કૈટલાક 
સ'પ્રદાચોમાં સાધકને તેતું મનાખળા વધારવા માટે કેટલીક વાર ક'ટાળે અને 
ડેટ ઉપજાવે એવી કસરતો કરવાનું વિધાત બતાવવામાં આવે છે; પણુ એવી 
ત્રાસજનક કિયાએમાં કશ્છાશકિતને ખળવાન ખનાવવા ઉપરાંત બીજી કશું 
ફેળી નથી, શરીરને આરામ અને સુખ આપે એવી કેટલીક વસ્તુએ।નો ત્યાગ 
કરવાથી મત્તોખળ કેળવાય છે; નહિ તે! તે વસ્તુએ। પોતે કાંઈ ખરાખ નથી. 
ત્રત, ઉપવાસ, જાગરણુ; તયશ્ચર્યા વગેરે તસામ કિયાકલાપમાં એકજ અ તન 
ગત હેતુ રહેલો! છે કે સાધકને જે જે વસ્તુઓનો ઉપયોગ કરવાની ટેવ હોય 
તેમના વગર તે ચલાવી લેતાં શીખે;અથવા ખાનપાન વગેરેના રોજના વ્યવ- 
હાર કરતાં કાંઈ નૂરીજ રીતની દિનચર્યા કરૈ. આ બધા નિયમોના પાલનમાં 
તને ધણી વસ્તુએવગર ચલાવી લેવું પડે અને કેટલાક આરામનો ભોગ 
શાપવો પડે. પરિણામ એ ભાવે કે તેનું મતાખળ વધે અને સ્થૂળ વસ્ડુએ- 
ના ખધન ઓછાં થાય. 

પણુ જે સૂત્રતું અપણે અત્રે વિવેચન કરીએ છીએ,લેનો હેતુ તપશ્ચર્યાને। 
ઉપદેશ કરવાને નથી, ગુપ્તવિયા એવે કશે! આચહુ રાખતી નથી. તેની તો 
એટલીજ માગણી છે કે સાધક સુખો!ધપભોગના પદાથેમાં એટલી હદ સુધી 
આસકત ન થઇ જાય કે તેના વિકાસમાં નડતર ચાય, અથવા તેના સૂક્મ- 
ગુણે।નો વિકાસ અટકી પડે. વિલાસતી અતિશયતાથી મતુષ્ય પાયમાલ થઈ 
જાય છે; તેથી જગતનું નિયમન ફરનારી દેવીસત્તા ઘણીવારા તેનાં સુખનાં 
સાધનો છિનવી લે છે અને તેને એવી સ્થિતિમાં લાવી મૂકે છે કે જેથી કરીને 
તેને સાડુ' અને મુદ્દતી જીવન ગાળવાની ફરજ પડે અતે એ રીતે તેને 
અટ૪ી પડેલો વિકાસ પાછે ચાલુ થાય. ગુપ્તવિદ્યા ફક્ત સાદા જીવનની 
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ભલામણુ કરે છે, તેતું કહેવું એવું છે કે જેની પાસે ઉપસ્નોગની અનેક પ્રકાર- 
ની સામગ્રી હોય, તે સ્થૃળવસ્તુઓએનેો માલિક મટીને દાસ ખની જાય એ 
સ'ભવિત છે, “ સુખની વાસનાનો નાશ ફર ” એતે! અથ એવે। નથી થતે 
કે તમારૈ ઇશ્વરને રાજી કરવા સાર્‌ ખડબચડા પાટીઅઓ ઉષર સૂવું અથવા 
સકા રોટલા ઉપર નિર્વાહ કરવે।. ઇશ્વર કાંઇ એવો! નાદાન નથી કે મતુષ્યની 
આવી મૂ્ખાણથી રાજી થઈ જાય. આ ઉપદેશતું એટલુજ તાત્પર્ય છે કે સુખ- 
ના કોઇપણુ જાતના 'ખ્યાલેથી બ'ધાઇ ન જવું; તેચેજ અસુક પદાર્થ આપણુ- 
ને સાચા સુખની પ્રાપ્તિ કરાવે છે એવા ભ્રમમાં પણુ પડવું નહિ. જે કાંઈ 
સુખનાં સાધન આવી મળે તેને ભોગવી લેવાં પણુ તેમ કરતાં પોતાતુ' સ્‍્વા- 
સિત્વ ગુમાવી ન દેવું અને સુખના ઉપભે।ગની પાછળ ઘેલા થઈને પોતાના 
સ્વરૂપને ભૂલી ન જવું. વળી એ ઉપભોગ વખતે પણુ મનતે હમેશાં સમજા: 
વતા રહેવુ કે સાચું જખ બહાર ર્નાહું પણું અદરજ રહેલું છે અને વિષય" 
સુખનાં સાધનો આત્માના સુખને માટે જરૂરનાં નથી. આરામ અને સુખની 
વસ્તુઓનો સ'બ'ધ સ્થુળભૂમિકાની સાથેનો છે અને આત્માને તેએ સ્પર્શ 
પણુ કરી શકતી નથી. જ્તાનીપુરુષ એ ખધી વસ્તુઓને સાધનો અથવા તે 
રમકડાં ગણીને વાપરે છે;કારણુ કે એ રમકડાંવડે તે જગતનાં ખીજ માણુસોની 
સાથે રમતમાં જાગ લક શકે છે.તેના સુખને માટે એમાંની ફે!ઈઇ વસ્તુ જરૂરની 
છે, એ વાત છેકજ હાસ્યાસ્પદ છે. સાધક પેો।)તાના અભ્યાસમાં જેમ જેમ 
આગળ વધતો જાય છે, તેમ તેમ તેના સ્વાદ એછા અને સાદા ખનતા જાય 
છે. તે પાતાના શરીરના નિભ્ઞાવને માટે ધાષ્ટિક વસ્તુએને। ઉપચોગગ ફુરે છે; 
પર'લુ તે પણુ જેમ બને તેમ સ'ખ્યામાં થોડી અને સાદીજ. શરીરને સ'તે- 
ષવા સાટે સસારી લેકો આખો વખત ખાવાપીવા અને શરીર શણુગારવાની 
ટાપઢીપમાં ગુ'થાઇ રહે છે, તે તો તેને માથાવાઢ જેવું લાગે છે. ખર્‌' જેતાં 
તેને સુખની વાસનાને “ મારવાની” જરૂરજ નથી પડતી, તે તો આપોઅપ- 
જ કેમે કમે આછી થતી જાય છે. એવી વસ્તુઓને સ્તાનીના મનોમ'દિરમાં 
ગોઠૅતુંજ નથી, 

હુવે રહ્યો એજ સૂત્રના છેલ્લા ભાગ “ સુખને મારે જીવનારાએાના 
જેટલે।જ સુખી રહેજો. ર અહો પણુ આકરી તપશ્ચર્યા અને કેડેવુ ઝેર જેવુ. 
ઉદાસીન મોહુ એમાંનું કશું છેજ નહિ. અહીં તો સાફ કહ્યુ' છે ફે સ્થૂળ 
ભૂમિકાના પદાર્થોમાં પોતાનુ' સુખ રહ્યું છે, એવુ માનનારાએના જેટલા તમે 
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પણુ સુખી રહેજે. બસ, આન'દમાં રહો, એવી રીતે જીવન ગાળો કે તમને 
પ્રતિપળે નેસ્ર્ગિક સુખને! આસ્વાદ મળ્યાજ કરે. અધ્યાત્મવિદ્યાનો અભ્યાસી 
દુ:ખી, ઉઠ્ટાસીન દુનિયાથી ક ટાળી ગએલે હોયજ નહે. લેકે! એવુ' માતે 
છે તે તેમની મે।ઠી ભૂલ છે. તેનો જીવનફેમ, તેનું સમ્યફસાન એવા પ્કાર- 
નાં છે કે જગતની જ'જાળ અને ચિન્તાની છાયા પણુ તેના ઉપર ન પડી 
શકે. તેને પોતાની અ'તિમ અવસ્થાનુ' એવુ સાચું' અને પરિપફવ ત્તાન થ- 
એલું હોય છે કે ગમે તેવા કટોકટીના પ્રસંગોમાં પણુ લેતુ પ્રેય અસ્ખલિત 
રહે છે,ગમે તેવાં તોફાનો તેની આસપાસ ઘુમે અને વાવાઝોડાં વીઝાય પણુ તે 
સ્થિતપ્રસ ચોગી મનનું સમતોલપણું સ્રાચવીને તેને તરી પાર ઉતરી જાય છે. 
મ્રોઈ કોઈવાર લેને જ્યારે એમ લાગે છે કે મારી આસપાસના સ'જેગાો અ- 
શાંતિ ઉત્પન્ન કરે એવા છે અને તેના આઘ્યાતપ્રત્યાધાત સ્થુળભૂમિકામાં 
રહ્યાં રહ્યાં મતથી સહુન થઇ શકે એમ નથી, ત્યારે તે તરતજ પોતાના 
મનને એવી ઉ'ચેની સૂક્મભૂઃમિકામાં લઈ જાય છે કે જ્યાં સર્વદા 
શાંતિ અને પ્રસન્નતાજ વ્યાપી રહ્યાં હોય છે. એવી સ્થિતિમાં થોડીવાર 
સ્થિત થયા ષછી ત્યાંથી શાંતિ અને ધેયતું ભાથુ' ખાંધીને તે તીચે ઉતરે 
છે અતે વ્યવહારની જ'જાઇને ભાર્‌ વિનાકૃષ્ટે વહુન કરે છે. ગુપ્ત- 
વિદ્યાનો અભ્યાસી પરમ સુખી માણુસ છે; કારણુ કે નથી તેને કશી બીક ઝે 
નથી કશી ચિતા. જેનાથી લે[ેનાં ચિત્ત વ્યગ્ર થાય છે તે ખધા મુસસ્કારે 
તો તેના મનમાંથી કયારનાએ નીકળી ગયા હોય છે. દ્રેષ અને અદેખાર્ઝના 
તેના અ'તરમાં છાંટો પણુ નથી હોવે. તેમની ખાલી પડેલ્લી જગ્યા વિશ્વવ્યાપી 
પ્રેમે લીધેલી હોય છે. કોધે ભરાએલા દેવતાના અને યમના કૂતોનો ડર હવે 
તેને હોયજ નહિ, તે તે! હુવે એવી વાતોને હસી કહાડતેો થચે। છે. હું મભુતુ' 
ખાળકે છુ' અને માર્‌ ભાવિ ઘણુ' ઉજજ્વલ છે એવે। તેનો વિશ્વાસ દૃઢ થઈ 
ગયો છે, પ્રભુ પિતાના જેવો અથવા પુત્રવત્સલ માતાના જેવો પ્રેમાળ છે, એ 
સત્ય તેના અતતરમાં વસી ગયુ હોય છે. તેની નજરે ખધુ' ઉજળુ'જ દેખાય છે. 
જગતમાં નિરાશ કે ઉઠ્ઠાસીન થવા જેવુ' તેને માટે કશું છેજ નહિ, જે કાંઇ 
થાય છે તે સારાને માટેજ થાય છે, એવે। લેના અનતુભવસિષ્ડધ વિ શ્વાસ હોય 
છે. એટલાજ માટે જેઓ સ્થૂળ સુખની કામના કરે છે, તેમના કરતાં પણુ 
જ્ઞાની વધારે સુખી છે. 

૪-“તારા હૃદયમાં રહેલું પાપનું મૂળા શોધી કેહાડે અને તેને 
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ઉખેડી ના'ખ.પાપને। વેલે! નિણાવાન સાધકના અતતરમાં તેસજ 
કાસનાવાળા માણસના અ'તરમાં ખેઉતામાં એકસર'ખીરીતે ખીલે 
છે અને ફૂલે છે,બળવાન સાધકે તેને નિર્મૂળ કૅરી નાખે છે.નિ- 
અજળોહશે તે હાથ જેડીને એસી રહે છે.તેના પાપનું ઝાડે વધશે, 
તેને ફળફૂલ આવશે અને તે સાધકના નાશ કેરશે,એ પાપનું વૃક્ષ 
તો ચુગના ચુગ સુધા જીવતું રહે છે અને વધતું જાય છે. જન્સ- 
જન્સાંતરના સસ્કર જમા થાય છે, ત્યારે તેને ફેળ બેસે છે.સિ- 
દ્દિના માર્ગ ઉપર પગ મૂકવાની જેને ઉમેદ હોય તેણે એ વૃક્ષને 
સૂછાસાહેત ઉખેડીને ડ્રે'કી દેવું પડેરો. એસ કરતાં જગરમાંથી 
ખૂન ટપડશે અને જણે આ'ખી જીદગી બરખાદ બની ગઈ હેય 
એવું દે'માશે*્આ ડસોટીમાંથી સાધકે પસાર થવુંજ પડેશે,આવી 
અવસ્થા સોની વહેલીસોડી આવશે.કોઇને જે'ખમભરેલી નિસ- 
રણીપર પગ મૂકતાંજ તો કોઈને તેના છેલ્લા પગથીઆ'પર પહેં- 
ચ્યા પછી ગમે ત્યારે એક્વાર આ આડરી કસોટીનો સમય તો 
સૌને આવવાનોજ, ઓ સાધક ! એ પસાર કર્યા વિના તારે છુટ- 
ફોજ નથી. તારૂં બધું આત્મબળ એડ્ત્ર કરજે. તારે સાટે નથી 
વત સાનફાળી ફે નથી ભવિષ્યકાળ. તું તે। ત્રિકાલાતીત છે,તું સના- 
તન છે. સનાતનતાની ભાવનાથી ભરેલા વાતાવરણમાં એ ઝેટી 
રાક્ષસી ઝાડે જીવી શકતું નથી. અન'તતાના વિચારની હવા 
લાગતાંજ તે ચીમળાવા માંડે છે. !' 
ઉપલા ઉપદ્ેશવાક્યમાં અગાઉના સૂત્રમાંથી જે સામટ્ે અર્થ આપણે 
તારવી કહ્ાડચો, તેનુ' સમર્થન કરવામાં આવ્યું છે, પોતાના મતમાં જીવનને 
સ્થૂળાભાવ જે ધણા વખતથી રૂઢ થઇ ગયે! છે તેને ઉખેડી નાખવાને! સાધકને 
ઉપરેશ કરવામાં આવ્યો છે; જી ગીની એ સ્થૂળ ભાવનાની સાથે આપણે 
બીજાઓથી ખ્વેણ છીએ અથવા તેએ આપણાથી ભિન્ન છે અને જાણે આપણે! 
જીવમાત્રની સાથે કશે। સબધ ન હોય એવી સવાથી" ભાવના ઉદ પામે 
છે. વાસ્તવિકરીલે તે આપણુ મનને ભ્ુદ્તસ અશ અથવા તો આપણુ! 
અસલના પશુસ્વભાવનો અ'શ કાંઇક સુધરીને આ સ્વરૂપમાં હુજી રહી ગયે! 
છે. આ ગ્રથનાં પૂર્વપ્રકરણામાં અમે કહી ગયા છીએ જે મનનાં 
ત્રણુ સ્તર (પડ » પૈકી જે સોથી નીચેતું સ્તર છે, જેમાંથી પશુસ્વભાવની ૨- 


માગ ઉપર પ્રકાશ ૩ઝશ્ટ 





ચના થાય છે તે આજ છે. એમાંથીજ તમામ લાલચે।, લાગણીએ1, અધમ 
વાસનાએ।, નીચી કોિની ભાવતાએ ઉદય પાસે છે. એમાં વસ્તુતઃ કશું અ- 
નિષ્ટ નથી; પણુ તે પશુની અથવા પશુના જેવી અવસ્થાને માટેજ ઉપયોગી 
છે. અત્યારે આપણે એ અવસ્થા પસાર કરી ગયા છીએ; પર'તુ જે જે લાગ- 
હીએને અને ઈશ્છાએને આપણે કેટલાએ જમાના સુધી પોષી હોય તે સહેૅ- 
લાઇથી ટળે એવી નથી.તેનાં મૂળ આપણા સ્ત્રભાવમાં ઘણાં ઉ'ડાં ઉતરી ગએલાં 
હેય છે અને તેમને! ઉચ્છેદ કરવા સાર્‌ ભારેમાં ભારે લડત લડવી પડે છે.એને 
માટે સારામાં સારો ઉપાય એ છે કે તેમની જગ્યાએ ઉચા પ્રકારની મને- 
વૃત્તિઓ, વાસનાએ! અને ભાવનાઓને રપતા જવું. આ પ્રસગે ગુપ્તવિદ્યાના 
એક જૂના સિદ્ધાંતનું સૂચન કરવાતું અમને યોગ્ય લાગે છે.અશુશ કમ અથવા 
વિચાર કરવાની બૂની ટેવને નિર્મૂળ કરવાને! સહેલો અને સફળ ઉપાય 
એ છે કે તેમનાથી તદ્‌ત ઉલ્ટાજ પ્રકારનાં કર્મ તથા વિચાર ડરવાની શરૂ- 
આત કરવા માંડવી, જૂની ટેવોને મૂછાથી ઉખાડી નાખવાતું ઘણુંજ અકરૂં છે 
અને તેમ કરવામાં અસાધારણુ મનાબળની જરૂર પડે છે; પરતુ તેમની 
જગ્યાએ શુજા કર્મ અને શુભ વિચાર કરવાની ટેવ પાડેતા જવાથી પેલી જૂની 
સેવો દમાતી જાય છે; જેમ તેમનુ બળ ઘટતું જાય છે તેમ તેમ નવી સારી 
ટેવોતું' બળ વધતું જાય છે, એમ કરતાં કરતાં સમય જતાં તેએ ક્ષીણુ થઇને 
નાશ પામી જશે. ઝુદરતનો પણુ આજ રસ્તે! છે. બે ચાર નઠારા માણુસોની 
આસપાસ ઘણા સારા માણુસે। વસવા લાગે અને સારાની સખ્યા નઠારાના 
કરતાં વધુ હશે તો પેલાઓને ત્યાં ચેન ન પડવાથી તેએ! પોતાતું રહૈઠાણુ બદ- 
લશે, ટેવનુ' પણુ તેમજ છે. 

હેવે ચાલે! પાછા આપણે મૂછા વિષય તરફ ફરીએ. સ્વા્થપરાયણુતા, 
તમામ પ્રકારની પાશવ કામનાએ, જેની અ'દર કામવાસનાના સ્થૂળસ્વરૂ- 
પતો સમાવેશ થઈ જાય છે; તમામ પ્રકારની રજેતમોગુણી લાગીએ, 
જેવી કે વેર, ધિક્કાર, અદેખાઇ, દ્વેષ, આત્મશ*લાઘા વગેરે એમાં આવી નય 
છે. અહે'કાર, હું ખીજ ખધાના કરતાં સ્ેછ છું એવી ભાવના-એ ઘણીજ ભય- 
કર અને સાધકની સરત ચુકાવીને તેને ફસાવી દે એવી બારીક છે. તેને। પરા- 
જય કર્યા પછી પણુ તે વારવાર ઉદય પાસે છે અને પ્રથમના કરતાં વધારે 
સૂક્મ સ્વરૂપ ધારણુ કરીને આવતી હોવાથી સાધકને ભૂલથાપ ખવડાવે છે. 
શરૂઆતમાં તેનું સ્વરૂપ સ્થૂળ હોય છે; જેમકે હું બીજાના. કરતાં બળવાન છું, 
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સુંદર છુ, ધનવાન છુ. તેના જય કચો. એટલે તરત તે પોતાર્નું સ્વરૂપ બદલે 
છે અને વધારે સૂક્મ સ્વરૂપમાં પ્રકટ થાય છે; જેમકે હું બોજતના કરતાં વધારે 
ખુદ્ધિમાન છુ% સારૂ લખી કે બાલી જાણું છું. અહીંથી તેને મારી કહાડી 
એટલે પાછી તેના કરતાંએ તે વધારે સૂક્મ બને છે; જેમકે ખીજાના કરતાં હું 
સાધનભજનમાં, આત્મજ્ાનમાં, વિવેડવેરાગ્યમાં ઘણ! આગળ વધેલે। છુ, 
વધારે પવિત્ર છુ' આ પ્રમાણે આ ડુષ્ટ રાક્ષસી અભિમાનવૃત્તિ વારવાર 
જૂદે જૂદે રૂપે સાધકને લલચાવવા આવે છે. ઘણી સારી અવસ્થા પ્રાષ્ત કયાં 
પછી પણુ સાધક તેના પ્રલોભનથી પટકાઈ પડે છે.એટલા વાસ્તે એ રાક્ષસી- 
તું મૂળ રહેઠાણુ શોધીને ત્યાંથી તેને મારી કહાડવી જેઈ, હું ખીજાથી 
ભિન્ન છુ' એવી જૂદાપણાની ભાવનામાંથી અભિમાનવૃત્તિ જન્મ પાને છે. 
શભિન્નતાને લીધેજ આપણુ જાતિભાઇએ। સાથે આપણે ખોટી હુરિક્રાઇ અથવા 
દ્રેષભાવ રાખીએ છીએ અને આપણે ખધાએ એકજ પરમસત્તાનાં-વિરાટનાં 
અગાછીએ તે આપણે ભૂલી જઇએ છીએ, આપણા જેવાં કેટલાંક અંગો 
માગની શરૂઆતમાં કાદવમાં પગ ખરડીને ચાલતાં હોય છે, કેટલાંક એના 
એજ રાહુપર આપણી સાથેજ રસ્તો કાપતાં હાય છે, કેટલાંક આપણાથી 
પણુ ઘણાં આગળ વધી ગએલાં હોય છે; પણુ સો એકજ રાહનાં સુસાફ્‌રે 
છીએ અતે એકજ તત્ત્વનાં પૂતળાં છીએ; માટે હે સાષક | તારામાં એ ક્ષુદ્ર 
અભિમાનવૃત્તિ રખેને ઉદય પામે તેની સાવચેતી રાખજે. એણે ઘણાની 
પ્રગતિ અટકાવી દીધી છે, એને દખાવી દેવા સાર્‌ તારા મનને વાર'વાર સ્મ- 
રૃણુ કરાવતો રહેજે કે આપણે ખધાંએ એકજ આદિકારણુમાંથી પ્રગટ થયાં 
છીએ-એકજ લક્ષ્ય તરફ ગતિ કરી રહ્યાં છીએ-સાતું જ્ઞાવિ પણુ એકસરખુ'જ 
છે--અને એકજ પ્રભુતી ખાળવાડીમાં ખેલનારા આપણે સો આળવિદ્યારથી એજ 
છીએ, પ્રાથમિક પરીક્ષા પસાર કરતાંસુખી આપણે દરેકે અલગ અલગ રહીને 
સાધન કેરવાતું છે; તોપણુ વાસ્તવિક રીતે બધાએ એકબીજાના ઉપર આધાર 
રાખીએ છીએ. એફના ડુઃખમાં કે પાપમાં સૈ ભાગીદાર છે. આખી માનવ- 
જાતિ જે પ્રગતિ તરફે ધપી રહી છે તેનાં આપણે અ'ગ છીએ, આમ રાય તે। 
જૂદ્ાપણું કે ચડીઆતાપણું કેમજ હોઇ રે ? 

હૈ સાધક | સાવધાન રહેજે, તારી પશુવૃત્તિઆ હેજી દબાઇ છુપાઇને 
પડી રહી છે. તને ખભર પણુ ન પડે એવી ચાલાકીથી તેએ તારા વિચાર- 
પ્રદેશમાં ઘૂસી જશે. આત્મવિદ્યાના અભ્યાસીઓ તેમના ઉઘડતા આધ્યા - 
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ત્મિક મનમાંથી તરી આવતા ઉન્નત વિચારના અ'મુશનીચે આ પશુજત્તિ- 
એને દબાવી રાખીને તેમનો કેસે કમે જય કરે છે. કોઇ કોઇ વાર પરુવૃત્તિ 
જેર કરીને ઉછાળો મારે તો તેથી નાહિં'મત થવાની જરૂર નથી. નાનાસે।ટા 
સોમાં એ પશુવૃત્તિ રહેલી તે! છેજ, કેટલાકે ગુરુ દત્તાત્રયની માફક એ કૂતરા 
ને સાંકળે ખાંધીને પોતાના ઉચ્ચ સ્વભાવના અ'ઝુશનીચે દખાવી રાજ્યે છે. 
જેટલાકે હુજી તેમ નથી કર્યું“ અને હજી પોતેજ એ જાતવરથી દખાતા રહ્યા 
છે. પોતાની ખરી શકિતના જ્ઞાનના અભાવે તેએ એ પરના ઘુરકવાથી ડરે 
છે. જરાક દહતાસહિત તેને હુકસ કરશે। કે તરતજ તે પૂ'છડી નમાવીને ખૂણા- 
માં ભરાઇ બેસશે.તમે તેનાથી ડરશે। તો તે નમને ડરાવ્યાજ કરશે. એ પશુઓ 
છૂટાં થવાને વાર'વાર નર કરે, સાંકળ તોડાવવા મથન ફરે તોપણુ જરાએ 
ડેરશે। નહે, એ નબળાઈની નિશાની નથી, પણુ આત્મિકન્ગૃતિની લતૈયારીતું 
ચિન્હ છે,તસે હુવે એ પશુની ટેવ જાણી લીધી છે; તેને વશ થતાં હુવે તમે 
શરમાઓ છે એ ફાંઈ ઓછી વાત છે ? પહેલાં તો તમને તેના અસ્તિત્વની- 
જ ખબર ન હુતી; કારણુ કે તમે પોતેજ તેવા હેતા.હવે તે! તમે તેને પારખી 
ગયા છે અને તેની ગુલામીમાંથી હ્ૂટવા મથત કરે છે, નાહિ'મત ન થતા, 
તમારા મૂળસ્વરૂપને। વારવાર વિચાર કરતા રહેજે. તસે એ પશુઓથી તદન 
ભિજ્ઞ છે! એવો પાકે અતુશવ થયા પછી તેમને વશ કરવાનું બહું સહેલું થઈ 
જરી. તમારામાં અ'ખી પશુશાળા ભરેલી છે પણુ સરકસને। માલિક જેમ 
રાનીપશુઓને તાખેદ્દાર બનાવે છે, તેમ તમે પણુ કરી શકશે।, તમે પણુ એ 
કાલીય નાગને નાથીને તેની ફૂણા ઉપર પગ દઇને નૃત્ય કરી શકશે. 
સિ'હુ, વાઘ; વરૂ, વાનર, ડુક્કર, સેર એવાં એવાં કેટલાએ જાનવર-અર્થાત્‌ એ 
વિવિધ પશુઓનાં સ્રુખ્ય લક્ષણ્‌। તમારામાં પણુ છે તો ખરાંજ;પણુ કાંઇ ચિતા 
નહિ. સાનરૂપી ચાણુકવડે એ ખધાં તમારે તાબે થઇ જશે અને પછી તેમને 
નાચતાંફૂદતાં જેવાની તમને ભારે મર્જા પડશે. 

આ ઉપદેશસૂત્રમાં તમામ પ્રકારની પશુવત્તિઆથી સાવચેત રહેવાતું 
કહ્યુ' છે; તોપણુ જેના ઉપર ખાસ ભાર મૂકયો છે તે તો હું બીદ્તથી ભિન્ન 
છું, એવી મનની ભ્રમણા અથવા માયા છે. તેના.પ્રભાવવડેજ આપણે પોતા- 
ને ખીજાથો ભિન્ન જેઇએ છીએ અથવા આપણે તેમનાથી ચડીઆતા છીએ 
એવો બ્રમ ઉત્પન્ન થાય છે. આ જે અભિમાનને અ'શ છે તે આપણા માનસ- 


પ્રદેશનો ,પશ્ઞુશાળાના મોરતું લક્ષણુ છે. તમામ ક્ષુદ્ર વૃત્તએઓસાં સોથી વિશેષ 
ચોગ 2૧ 


ડ્ર્ર ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૩3 જે-અધ્યાય ૬ લે 
---.-.._..  કરરેુેઝઝઝરુસઝઝઞસઝઝરઅઅરરરએએઅરરઝસરઅ ઝર 
ડરવા જેવી આ અભિમાનની વૃત્તિ છે. તે ખડું ચાલાક છે અતે વારવાર 
નૃદે જૂટે રૂપે પ્રકટ થાય છે;માટેજ સૂત્રમાં કલ્યુ છે કે નિછાવાન સાધકના અ તર- 
માં તેમજ કામનાવાળા માણુસના અ“તરમાં-બેઉમાં તે એકસરખી રીતે ખીલે 
છે અને ફાલે છે. કહાચ તમને બહું નવાઈ લાગશે પણુ ઘણા આગળ વધેલા 
સાધકે તુ' માનવુ' છે કે અમાર્‌ અભિમાન ગળી ગયું છે, એવી અમને ખાત્રી 
થચે ધણ્‌। વખત વીતી ગયા પછી પણુ કોઇવાર બુદ્ધિની ત્રે8તાના અભિમાનઃ 
રૂપે તો કઈવાર યોગાભ્યાસમાં અમે બીજાઓઆથી ઘણા આગળ વધ્યા 
છીએ, એવી ભાવનારૂપે એ વૃત્તિએ એકાએડ ડોકિયાં કરીને અમને ચમ- 
કાજ્યા છે અને પાછું ભૂલ્યા ત્યાંથી કફૂરી ગણુવા જેવું અમારે કરવુ' પડર્યું 
છે, એ અભિમાનની વૃત્તિમાં સર્વ રીતે નિર્દોષ હોય એવી એકજ 
ભાવના છે અને તે આખુ વિશ્ચ કેવુ ભવ્ય, કેવુ' વિશાલ અને કેવુ' આકશ્રર્ય- 
જનક છે; આપણામાં જે ખુદ્ધિ ઈ૦ વિભૂતિએ છે તે ત્િરાટની વિસૂત્તિઆના 
અ'શ છે; આપણે જે કાંઈ આધ્યાત્મિક પ્રગતિ કરી છે તે આખી માનવર્જાતે- 
ના કાર્યક્રમનો એક ભ્ઞાગ છે અને હુજી ઘણુ' ઘણું કરવાતુ' બાકી છે-- 
આવી જાતની અભિમાનની ભાવના જેમાં આખા વિશ્વનો એકસામટા વિચાર 
કરવામાં આવે છે તે કેવળ દોષરહિત છે; પરતુ અહીં પણુ જે પળે આ- 
પણી અને ખીજાની વચ્ચે ભેદ પાડયો, આખા વિશ્વમાંથી એક ક્ષુદ્રતમ જીવ- 
ને જૃદો ગણ્યો તેજ પળે તેમાં દોષ દાખલ થયોજ જાણુવો; કારણુ કે વિશ્વ- 
માં આ ખહાર અને આ અદર એવુ કરું છેજ નહિ; બધુ એ તેની અ“દરજ છે, 
આપણે ખધા તેની અ'દ૨જ છીએ, વિરાટની બહાર કશું હોયજ નહિ. સમગ્ર 
વિશ્વ અતે તેમાં રહેલા જીવમાત્રનો સામટેો વિચાર કરીને તમે અભિમાન 
લે તેમાં સ્વાર્થને કે મમત્વનો લેપ નથી; પણુ જે ઘડીએ તમે તમારી જાતને 
ઔજાથી જૂદી માની લે, તે ઘડીએ તમે એક સૂક્મ પ્રકારના સ્વાર્થના ફ્‌'દા- 
માં સપડાએ। છે, તમારામાં એવે એકપણુ ગુષુ નથી, તમારી પાસે એવી 
એક પણુ વિભૂતિ નથી કે જે માનવજાતિની પ્રત્યેક બ્યકિતમાં નજ હોય, ત- 
માશમાં તે વિભૂતિ કહાચ વ્યકત થએલી હશે તો ભીજામાં તે અવ્યકત- 
જાવે પડી રહી હશે; પરતુ તે છે તો ખરીજ. ખોના કરતાં તમારા શ્રેષત્વને! 
કશે। અર્થજ નથી. જે કાંઇ તમારામાં વિશેષરૂપે દેખાતું હોય લો તે માત્ર 
વધારે સમયના અભ્યાસ અને અતુભવતું પરિણામ છે; એટલે જેને માટે તસે 
મગરૂર થાએ છે! તે કટાચ આજે બીન્ત પાસે નહિ હોય તે! ચોગ્ય સમચે 
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તે તેમની પાસે આવ્યા વગર તે! રહેવાતુ'જ નથી. એક નાનું બાળક એકડે 
એક શીખીને ખગડે બે ઘુ'ટવા લાગ્યું' હાય અને જેમ તે નવા નિશાળે 
બેઠેલા એકડે એક શીખનાર ખાળક તરફ અભિમાનતી નજરથી જુએ અને 
પોતાની જાતે પોતાની વડાઈ કરે તેના જેવુ'જ તમાર્‌' અભિમાન પણુ આગળ 
વધેલા જ્તાનીએની નજરમાં હાસ્યાસ્પદ છે,તમે જે કાંઈ થોડીઘણી પ્રગતિ કરી 
હેય તેને માટે તમારા મનમાં સ'તોષની લાગણી પેઠા થાય એમાં કાંઇ હુરકત 
નથી; પણુ જે ઘડીએ ક્લાણે! મારાથી ઉતરતો છે એવે! જ્ઞાવ મનમાં પેદા 
થયો તેજ ઘડીએ તમારો અભિમાનરૂપી મોર તમારા અખ્તિયારમાંથી છૂટો 
થચે। છે એમ જાણુજે. 

જે ઘડીએ તમને લાગે કે અ'તરમાં અભિમાનનો અથવા આત્મ*લાઘાને 
ભાવ જાગૃત થતો જય છે, તે ઘડીએ તમારાથી ઘણાજ આગળ વધી ગએલા 
આત્માઓની ઉચ્ચ રિર્થાતનો તમે વિચાર કરજે. એ આત્માએ! અત્યારે 
એવી સ્થિતિ ભોગવે છે કે તેમને સ્ુકાબલે તમે કેવળ રાનીપશુ જેવા છે 
અને તમારા એકખીનાની સાથેના વ્યવહાર અને રસાકસી તે। ત્ણ ચી'થરા- 
ના ટુકડામાટે ખે'ચતાણુ કરતાં અને લદી મરતાં જુરજુરીઆંના જેવા છે; 
પણુ આ સાંભળીને તસે લેશમાત્ર પણુ ખિન્ન થરી। નહિં. બીજાઓની સર- 
ખામણીમાં તમે ભલે ગમેતેટલા ક્ષુદ્ઠ હો તોપણુ તમે સાચા રાડું ઉપર તે॥ 
છોજ અને તમાર્‌' શાવી પણુ તેમના જેટલું ઉજજવળ છે. તેમાંથી એક 
રતિભ્ાાર પણુ કેઈઈ એણુ' કરી શકે એમ છેજ નહે. આપણે ડગલે ડગલે 
આગળ વધ્યાજ જઈએ છીએ. કોઇ ત્યાંનો ત્યાં રહી જવાને નથી.છેલ્ક્ઞામાં 
છેલ્લા માણુસને પણુ આખરે તો એકજ સ્થાન પ્રાપ્ત થવાનું છે. અન'તતાને 
ખ્યાલ કરતાંતી સાથેજ અભિમાનનો વેલે। ચીમળાર્ષને મરી જરો. 
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જે સૂત્રની ગયા અધ્યાયમાં આપણુ ચચા કરી ગયા તેમાંથી હુજી ષલુ 
ઉકેટલાંક સત્યતું દોહન કરવાતું બાકી રહ્યુ” છે. તેના અતમાં શું કહ્યું છે 
તેના હુવે વિચાર કરીએ. 

“ તારૈ માટે નથી વર્તમાન કાળ કે નથી ભવિષ્યકાળ. તું તો ત્રિકા- 
ળાવીત છે; તું સનાતન છે. ” આ ઉક્તિસ્મએ ઘણા વાચકોને ચુ'ચવાડામાં નાખી 
દીધા છે. અત્યારસુધી તેમને એવો ઉપદેશ મળ્યો છે કે તમારે .વર્તઃમાન 
સમયમાં સાધન ફરવું અને વધુ વિકાસને માટે ભવિષ્યપર નજર રાખવી; પણુ 
આ કથનમાં તો તેથી વિપરીતજ હકીકત છે.જે ચાવીથી એના પહેલાંનાં સૂત્રો 
આપણે ઉકેલ્યાં તે અહો' પણુ લાગુ પડી શકે છે. જે ભ્રમ ઉત્યન્ન થાય છે, 
તે માત્ર સ્થૂળ અને પાર્માર્થિક દૃણિને લીધેજ છે. 

વર્તમાન સમયને ભવિષ્યના સમયથી કાંઇ જૂદાજ પ્રકારના ગણુવેો। એ 
પણુ વ્યાવહારિક અથવા સ્થૃળદેષ્ટિને લઇને ઉત્પન્ન થએલે। બ્રમજ છે. અ- 
ન'ત કાળમાંથી અઝ્નુક સમયનો ડ્ેકડો જૂદો કાપી કડાડવાની ભૂલ આપણે 
ઘણા વખતથી કરતા આવ્યા છીએ. પારમારથક દણિએ કાળ અવિચ્છિન્ન છે, 
આપણે ઢહૅમણાં તેમજ હુવે પછી પણુ સદ્ટાએ અન'ત કાળમાંજ રહેવાના 
છીએ. વર્તમાન સમય અને દેહના અવસાન પછીના સસયની વચ્ચે જે 
કૃત્રિમ સીમા રચવામાં આવે છે, તે પારમાર્થિક દષ્ટિએ ભૂલભરેલી લાગે છે; 
કારણુ કે અત્યારે-સદેહે પણુ-આપણે અનત કાળમાંજ છીએ, આ જીદગી. 
તો અન'ત જીવનને એક ક્ષુ્રતમ અશ છે. તમારૂં હાલતું સાન પૂર્ણુજ્ઞાનની 
સરખામણીમાં ઉગતા સૂર્યનાં શરૂઆતનાં ભાગ્યાતૂટયાં કિરણુ જેવું છે અને 
આ નાનકડી જી'દગીજ જાણું આપણું સમસ્ત જીવત હોય ખમ માની ખેસવું 
એ તો હડહડતું અજ્ઞાન છે; પણુ અન'ત કાળમાં જીવન ગાળવા આપણે સર- 
જાયા છીએ તેથી કરીને આ જી'દગી કશા ખપની નથી, એવુ' માની લેવાની 
ભૂલ કરતા નહે,આપણે હુમણાંજ જેઈ ગયા તેમ દરેક પ્રશ્ન બે રીતે ઉકૈલાય 
છે. વત માન સમયતી ઉપેક્ષા કરવી એ પણુ વર્તમાન જી'દગીનેજ સમ 
સ્ત જીવન માની લેવા જેટલીજ ભય'કર ભૂલ છે, આ જી'દગી ગમે તેટલી 
અલ્પકાલીન છતાં પણુ તે તમારી ચાલુ પરિસ્થિતિને માટે ખડું જરૂરની છે. 
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તેની આપણુને ઘણી જરૂર હતી માટેજ તે પ્રાસ થઇ છે. તેની ઉપેક્ષા કરવાની 
કે તેને નકામી ગણીને ફે્‌'ફી દેવાની લેશમાત્ર પણુ જરૂર નથી. આપણે હાલ 
જે સ્થિતિમાં છીએ તે ગમે તેવી હોય તોપણુ તે આપણે માટે તે! સરવાત્તમ 
છે. તેનો લેવાય તેટલે! લાભ લઇ લેવો! અને ભવિષ્યના જીવનની કલ્પનાએ! 
કૅરે્વામાં મિથ્યા કાળક્ષેપ કરવો! નહિ. હુંજી પણુ આપણે ઘણા પાઠ શીખવા- 
ના છે અને ઘણા નવા નવા અતુભવે। લેવાના છે; તેમજ જયાંસુધી વર્ત માન 
જી'દગીમાં જે કાંઇ કરી લેવાનું છે તે પૂશુ નહિ કરીએ ત્યાંસુધી આગળ 
વષ્વવાની આશા મિથ્યા છે; માઠે આ જી'દગી પૂરેપૂરી જરૂરની હોવા છવાં 
તેમાંજ સમસ્ત જીવનને! સમાવેશ થતે। નથી, તે અન'ત સાંકળની એક નાની 
કડી છે,પારમાર્થિક દૃષ્ટિએ વત માત,ભૂત અને ભવિષ્ય એ-ખધા લેદ ભૂ'સારઈ 
જાય છે અને એક અખ'ડ અત'તકાળ આપણી સામે ઉભે। રહે છે. ગઇ કાલ, 
આજ અને આવતી કાલ એ ખધીએ અન'ત કાળની કળાએ છે. 
પ-ભેદભાવનાનો નાશ કેરે. 
દ-પચ ઇન્દ્રિયની સવેદનાનો નિરોધ કરે. 
૭-વધેવાની તૃષગાનો નાશ ફેરો, 
૮-છતાં એકલા અને અળગાજ ઉભા રહો; જેને નામરૃપ છે, 
જેને શિન્નતાનું લેશમાત્ર પણુ ભાનછે,તેના તરફથી તમને જરા- 
એ સદદ નહિ સળે.ઇન્દ્રિયાની સ વેદનાનું અવલોકન ડરો અતે તે- 
સાંથી જ્ઞાન પ્રાતત કરો;કારણુ કે એ ટ્રીતેજ તસને તમારા પોતાના 
સ્વરૂપનું જ્ઞાન થરો અને ઉંચે જવાની સીડોના પહેલા પગથીઆ 
ઉપર તમે પગ સૂકી શક્શે।.જેસ ફૂલ બેસાલસપણે "ખીલે છે પણુ 
હવાસાં પોતાને પરાગ પ્રસરાવવા આતુર રહે છે, તેસ તસે પણુ 
હસેશાં વધતા રહેજો અને તમારા આત્માના પરાગ અન'તતા- 
સાં પ્રસરાવજે, લૃષ્દિ પામવાની ઈચ્છાથી તહિ, પણુ અન'તતા 
સાથેના તમારા સ'બ'ધને લીધેજ તસારા તેજમાં અને સે।ાન્દય- 
માં વૃદ્ધિ થતી જરે, વધવાની ઈચ્છાથી વધવા જરી। તે સ્ત્રા્થ- 
પરાયણુતાનાં ઝુઠૅસુ પડે તમારા ઉપર જામી જરો અને તેસ નહે 
કરે તો તમારેપવિત્ર સુવાસ દિતપ્રતિદિન વધત્તેજ જરે. 
પાંચમા સૂત્રના પહેલા વાકયમાં શિન્નતાની જશાવનાનો નાશ કરવાને! ઉપ- 
રશ છે, ત્યારે આઠમા સૂત્રમાં કહે છે કે; “એકલા અતે અછીગાજ ઉભ્ઞા રહો” 
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૦ અહીં દેખીતી રીતે બે વિરુદ્ધ વાતે કહેલી છે; પણુ તે એકજ સત્યની બે 

ખાજુએ છે, 

આાપારે બીજાથી જૂદા છીએ,વપ્રારે પવિત્ર છીએ,વધારે સચમી છીએ-એ 
અધી ભૂલજ છે અને વસ્તુના અજ્ઞાનને લીધેજ એ ભૂલ ઉત્પન્ન થએલી છે, 
સ્ાનીને મન તો બધાંએ એકજ વિરાટનાં ભિન્ન ભિન્ન અ'ગ છે, તફાવત” 
માત્ર આછાવધતા વિકાસને! જ છે.જે'ઓએ3।ા આપણી પાછળ છે તેએ કાળે કરી- 
ને આપણી સ્થિતિ પ્રાપ્ત કરશે અને કદાચ વધારે પ્રયત્ન કરે તો આપણી 
આગળ પણુ નીકળી જાય. વળી આપણે દરેકની સાથે આત્મિકદછિએ બહુજ 
નિકટના સ ખ'ધથી જેેડાયા છીએ,તેથી અન્યનાં ડૂ$ખ અથવા પાપના આપણે 
પણુ ભાગીદાર છીએ. આધુનિક સમાજની એવી વિકૃત સ્થિતિ થઇ ગઇ છે કે 
તેમાં પાપ અને દુ:ખનાં કારણા ઉભરાતાંજ જાય છે, આપણે જે ખાઇએ 
છીએ-જે વસ્ર ધારણુ કરીએ છીએ-જે નાણુ' આપણું કમાઇએ છીએ-તવે 
સર્વનો પ્રાપ્તિમાં આપણે અનેકની સાથે સીધી અથવા પરેક્ષરીતે સ'ખ'ધ- 
માં આવીએ છીએ. આપણું અને બીજાએતું જીવન એક વિપુલ જાળની 
માફૂક ચુથાએલું છે; તેથી આપણે અન્યના જીવનની સાથે અનેક ખાજુએથી 
સ'પર્કમાં આવીએ છીએ. સેકડો ચોજનાને અ'તરૈ રહેતાં માણુસો કાર્ય- 
કારણુની સાંકળથી નિકટના સબ'ધમાં આવે છે, પાપ એ અન્તાન્નું અથવા 
શકિતના હુરુષયોગતું પરિણામ છે, જેમને આપણે પાપી કહીને ધિક્કારીએ 
છીએ તેમના જેવા સ'નેગામાં આપણે હેત તો કદાચ આપણે પણુ તેમજ 
કરત, દરેક જણુ પોતાનાથી બનતું કરે છે. કોઇ સ'પૃણું રીતે શુદ્ધ છેજ નહિ. 
પડતા માણુસને ઉઠાડવાને પ્રયત્ન કરવો! અને હું તારાથી વધારે પવિત્ર છું 
એવા ગર્વને ત્યાગ કરવો. કોઇના દોષ તરફે દષ્ટિ ન કરવી. આપણામાં ષણુ 
કયાં દોષની કમી છે ? 

પણુ “એકલા” “અળગા” ઉભા રહેવાતું કહે છે તે શું? આપણે! ઉદ્ધાર 
આપણા પોતાનાજ પુરુષાર્થ'વડે કરવાનો છે. એમાં કોઇની મદદ ખપ નહિ 
લાગે.દરેક જણુ પોતાનાં શુભાશુભ કમ ને। ભોકતા છે અને તે પોતાના અ'ત- 
રાત્માને તથા અન'તને જવાખદાર છે.દરેકની અ'દર૨ પરમાત્માનો અ'શ રહેલે। 
છે અને તેની પાસેથી નેઈતી સહાય અને પ્રેરણા દરેકને મળ્યાંજ કરે છે. 

“ન્દ્રિયાની સ'વેદનાનેો નિરેધ ફરો” અને આગળ તેનાથી વિરુદ્ધ અથ 
વાછી' કથન આવે છે.પહેલામાં શરીરનાં સુખ અને ઈન્દ્રિયોન! વિલાસના પ્રદેશથી 
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આગા વધવાને। ઉપદેશ છે.સ્યુછા આન દમાંથી સૂહ્મ આન ટમાં જવાને! કૅમ 
બતાવ્યો છે.જેમ જેસ વિકાસ થતે। જશે તેમ તેમ જે પદાથો એક અવસ્થામાં 
આન'દ આપતા તે અવશ્થાંતર થતાં છુખા લાગવા માંડશે. ઇનદ્રેયો તેમર્નુ 
કામ કેવી રીતે ફરે છે અને ખાહ્યજઝતનાં આંરોલનો નિશ્ચયાત્મિકા બુદ્ધિસુધી 
જવી રીતે લઇ જાય છે, લેતું નિરીક્ષણુ ક્યાથી તમને ખીરે ધીરે જગતના પ- 
દાર્થોની નિઃસ્રારતા સમજાવા માંડશે અને તેમના પ્રત્યેનો શાહુ એછે થશે. 

સૂત્રના અ તમાં “વૃદ્ધિ” વિષે જે ઉપદેશ આપ્યો છે, તેતું તાત્પય એ છે 
3% બીજાના કરતાં વધારે તેજસવી બનવાની, લેમને પોતાના મનોબળાની સેાહિ- 
નીથી વશ કરવાની વૃત્તિને દબાવવી; અને અ'તર્યામીની પ્રેરણા પ્રમાણ પોતા- 
ની શક્તિઓને! વિકાસ સ્વાભાવિકરીતે થવા દ્રેવો. તેની સામે ખે'ચતાણુ કે 
તરફડાટ ન કરવે।; પણુ તેને શરયુ જઈને તે જે દિશાએ દોરી જાય તે તરફૂ 
શાંતિથી પ્રગતિ કસ્વી અને મનમાં વિશ્વાસ રાખવો કે ધોતાને શરણે આ- 
વેલાને પ્રભુ કદિ પણુ મુમાગે? જવા દેતો! નથી. 

૯-જે તમારી અ'દર છે તેનીજ વાસના રાખો, 

૧૦-જે તમારાથી પર છે તેનીજ વાસના રાખે. 

૧૧-જે અપ્રાપ્ય છે તેનીજ વાસના રાખો. 

૧ર-વિશ્ચનેો પ્રકાશ તમારા પેોતાસમાંજ વિલસી રહ્યો છે. એ 

એડલેજ પ્રકાશ તસારા માગને અજવાળરી, તમારી અદર 
દૃષ્ટિ ડરતાં જે તે પ્રકાશની ઝાંખી તમને ન થાય તો તેને 
ખહારથી સેળવવાની આશા ઉસિથ્યા છે. તે તસારાથી "પર છે; 
કારણુ કે તેની સસીપ જતાંજ તમારં આસ્તત્વ ઓગળી જરી; 
તે અપ્રાપ્ય છે; કારણુ કે તે તમારાથી દૂરને। દૂર જતે। જાય જો. 
તમે તે જ્યોતિમાં મવેશ ફરી શકશે। પણુ તમે જ્લાળાને સ્પ 
નિજ કૅરી શકેા* 

આ પુસ્તકના “ સૂક્મબ'ગ ” નામના ખ'ડમાં જે આધ્યાત્મિક જાગઝૃતિ- 
વિષે અમે સૂચન કર્યું” હતું તેના સ'બ'ધમાં આ કથન છે. માર્ગ ઉપર પદ્ા- 
રાપણુ કર્યા પછી સે।થી મહુત્્વનો લાભ જે સાધકને પ્રાસ થાય છે,તે આત્મા- 
ની જાગૃતિના છે. તેતુ' વિશેષ મહુત્તત એટલા માટેજ છે કે સાધકને એ 
પહેલોજ જાતિઅનુશવ છે. તેણે અત્યાર સુષી જે સાન શૈળવ્યુ' હુરે વે માત્ર 
વાચન અથવા શ્રવણુથીજ.લેનાથી તેને કાયમની વિશ્વટૃછિ તો પ્રાસ થતી નથી; 
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જ... એએઞરઝરરઝરઝઅરાઞરરદરાસાસાારુ 
પરતુ આત્મજ્ઞાન જેવું કાંઇક છે એવો ચોખ્ખો અતુભવ થાય છે અને પોતા- 
ના આત્માના સ્વરૂપને જેઈ લે છે. 

“ જે તમારી અ'ટર છે તેનીજ વાસના રાખો; ” કારણુ કે આત્મા એકજ 
સત્ય વસ્તુ છે અને તે આપણુ! દરેકમાં રહેલો છે. આગળ જતાં સૂત્રમાં કહ્યુ 
છે કે; “વિશ્ચનો પ્રકાશ તમારા પોતામાં વિલસી રહ્યો છે. એ એકલેજ પ્રકાશ 
તમારા માર્ગને અજવાળશે. તમારી અદર દૃષ્ટિ કરતાં જે તે પ્રકાશની ઝાંખી 
તમને ન થાય તો તેને મહારથી સેળવવાની આશા મિથ્યા છે.” જેમને સત્યની 
પ્રાપ્તિ કરવી છે, તેએ શામાટે ખહા૨ વલખાં મારતા હરો | ગુરુએ, ઉપદે- 
શકે શાસ્રતાં થોથાં-એમાંથી શું અપરેક્ષ સાન મળવાનુ હતું ? એ બધાં 
ઉપચેોગી તો છેજ, પણુ જે વક્તુની આપણે પ્રાપ્તિ ફરવી છે તે વસ્તુ તેમના- 
થી અપાય એમ નથી. ગુરુએ પાસેથી અથવા પુસ્તકના વાચનથી 
તમને જરાક માર્ગષ્તુ' સૂચન થાય પણુ જે વસ્તુની તમને ભૂખ છે તે તો ત- 
મારી અ'દર છે. તમે ક્દ્ધાથી,આશાથી અને પ્રેમથી ત્યાં કયારે નજર કરે। છે, 
તેની શાહુ જેતી તે વસ્તુ તમારી અ'૨ ખેઠેલી છે, તમાર અ તર્યામીના આ- 
દેશને શ્રવણુ કરો; તેના પ્રકાશને વધાવી લે।, બેડ તમારી પોતાની અદર છે 
છતાં તમે તેને સારૂ ખહાર શોપ્રખોળ શામાટે કરે છો 1 

“જે તમારાથી ૫૨ છે તેનીજ વાસના રાખે.” “તે તમારાથી પર છે;કા 
રણુકે વેની સમીપ જતાંજ તમારૂં અસ્તિત્વ એગળી જશે.”તે સર્વદા તમારા- 
થી પર છે.તમાશાથી એટલે તમે તમારે પોતાને માટે અત્યારે જે અસત્ય સ્વ- 
રૂપ અર્થાત્‌ દેહાત્મભાવ માની લીધે। છે, તેનાથી તે પરજ છે;પર'તુ જે ઘડીએ 
તમે તમારા ખરા રવરૂષને જેશે તે ઘડીએ તમારૂં માની લીધેલું ખોટુ' સ્વરૂપ 
"વી રીતે રહી શકે ? તે મિચ્યા સ્વની માફેક ઉડી જશે અને નિર્બળતા 
તથા ક્ષુદ્રતાથી ભરૈલા તમારા ખોટા અહુ'ભાવને ખદલે પવિત્ર એજસથી 
ભરપૂર આત્મદેવ આવીને ઉભા રહેશે, એટલાજ માટે કલ્યું છે ફે મનુષ્યે 
પોતાની જાતને મેળવવા માટે પોતાની જાતને ગુમાવવી પડશે. ખરૂં નેતાં તે 
તમારાથી ૫૨ છેજ ર્નાહે; લે તમારી અ'દર છે;તમે પોતેજ તે છે; પણુ આજે 
તમારી જાતને તમે જે સ્વરૂપથી એળખે છે, તેનાથી તે પર છે. થોડાં દૃષ્ટાંત 
આપીશું, એક નાતું ખાળક મર્દ બનવા ઉત્સુક છે--પણુ મર્દાઇ આજે તેનાથી 
પર્‌ છે અને છતાં તે ખાળક ભવિષ્યને! મદં છે. મર્દાઇનાં બધાં તત્ત્વો તેની 
અદર બીજરૃપે વિકાસની રાહુ નૈતાં બેઠેલાં છે. જે ઘડીએ તે બાળક વધીને 
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મર્દ બનશે તે ઘડીએ જે અસલને ખબાળકસાવ હુતો તે કયાં ગચે। ? ઉડી 
ગચેો। અથવા ષુરુષભ્ઞાવમાં મળી ગયો, જે વસ્તુ પ્રાત કરવા તે ખાળક ઉ- 
«સુક હેલો, તેની પ્રાપ્તિને માઠે તેને પોતાની જાતને ( ખાળફપણાને ) ગુમા- 
વવી પડી, ફીડામાં પત'ગિ્યું રહેલું છે-પણુ વે તેનાથી અત્યારે તો પર છે. 
કીડો જ્યારે પત'ગિયુ' બની જશે ત્યારે કીડી તો અદૃશ્ય થઈ ગયો હશે. 
આ ટ્ષ્ટાંત બહું સાદાં છે; પણુ સૂત્રના ભાવાર્થ સમજાવવા માટે પુરતાં છે. 

“ જે અપ્રાપ્ય છે તેનીજ વાસના રાખો. ” અપ્રાપ્ય વસ્તુની વાસના રા- 
ખ્યાનુ' ફૂળ શું એવે! નાઉમેદીભરેલે। વિચાર શરૂઆતમાં સાધકને ચુ'ચવણુમાં 
સૂકેછે;પણુ રહુસ્ય સમજાયા પછી નાઉમેદીને ઠેકાણુ નવે! ઉત્સાહુ આવી જાય છે. 
આગળ શું કહ્યું છે તે જુએ$-“તે અપ્રાપ્ય છે;ઝારણુ કે તમારાથી તે ટ્ૂરને। હૂર 
જવો જાય છે;તમે તે જ્યોતિમાં પ્રવેશ કરી શકશે। પણુ તમે જવાલાને સ્પર્શ તો 
નહિજ કરી શકે. ” આત્માની આસપાસ જામેલાં રજસ્‌ અને તમસતનાં પડ 
જેમ જેમ આછાં થતા જાય છે તેમ તેમ તેને પોતાના અતિશવ્ય સ્વરૂપની 
ઝાંખો થવા લાર છે; પરતુ એ અતુભવ તો તેના પ્રવાસનાં શરૂઆતનાં ચાર 
ડગલાં જેવો અલ્ષજ છે; છતાં આટલા થોડા અનુભવથી તેને એટલે! વિશ્વાસ 
આવે છે કે હુવે પઈ.નો તેને પ્રવાસ ઘણે! સુખર્‌ષ ખની જાય છે. જે પર્વતના 
ડ્િખર ઉપર આત્મદેવતું મ'દિર છે, તે તો હુજી ખડું ટ્રર છે, આર'ભમાં બહુ 
નજીકમાં દેખાતું હતું, છતાં જેમ જેમ અ'તર કપાતું જાય છે, તેમ તેમ માગ 
વિશેષ રમણીય ખઅનતે। જાય છે. અ'તિમ સ્થાન તો હુજી આધેતું આઘેજ 
રખાય છે; પણુ નિરાશ થવાની જર્‌૨ નથી. દરેક પગલે આત્મજ્યો(1તિ ઝળ- 
કતી જાય છે અને આન'ટનો આસ્વાદ વધતો જય છે. અત્યારસુધી વાદળાંમાં 
છુપાઇ રહેલી કેટલીએ ટેકરીએ નજરે પડતી જાય છે. એહા ! બધી મજલ 
કાપવાની હશે એને તો પહેલાં આપણુને 'ખ્યાલ પણુ નહોતો, પેલુ' એફ ટે- 
કરીનુ' શિખર દેખાય ! ચાલે।, યાં પહોંચી જઇએ. આત્સરદેવતુ સદિર પણુ 
ત્યાંજ હાય એમ દેખાય છે.ત્યાં આવી પહોંચ્ષા,પણ્‌ પેછું અ|તિમસ્થાન ડયાં 
તે તો હુજી ભાઘે રહ્યું, જેટલી મજલ કાપી તે કરતાંએ હજી વધારે બાકી 
શહી છે; પણુ નિરાશા તો હોયજ નહિ. માગ સન્યો છે અને પ્રાપ્તન્મ 
સ્થાન જેઈ લીધુ' છે. દષ્ટિ સદાએ તેના ઉપરજ છે.આગળ જતાં તમે જાણે 
તેજના પુજની નજીક આવ્યા હો એવો તમને અતુશવ થગ માંડરી. તમે તે 
૨સ્મિમાં સ્નાન કરરે। પણુ જ્યાંથી આ તેજને પ્રવાઢુ ચાલ્યો આવે છે, તે 
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જવાલા-તેને તમે સ્પશ નહિ કરી શકે।. જ્યાંસુધી તમારામાં મતુષ્યપણુ” 
હેરી ત્યાંસુધી તો તે અશકય છે;ષણુ તેથી શું થયું ર અગળ ધપેો,આજ જયાં 
છીએ તે કરતાં કાલે આગળ અને કાલ કરતાં પરમ દિવસે વધારે આગળ, 
તમારી ભાવી સ્થિતિ એટલી આન મય છે કે તમારી કલ્પનામાં પણુ 
તે ન આવી શફે; અને છતાં એ તે શ્થિતિ કાંઇ આખરની નથી. એક પછી એક 
ઉત્તરોત્તર ચડતી શ્થિતિએ। ચાલીજ આવે છે, તેની કપના પણુ થઈ શકવી 
નથી, જે પ્રકાશને નતેવાતુ' તમને ભાગ્ય પ્રાપ્ત થયુ છે, તેને વધાવી લે. 
જ્વાલાને સ્પર્શ નહિ કરાય તેથી નાઉમેદ થશે। નહે, હજી તો પ્રકાશને પૂરે- 
પૂરે જેવા જેટલાં તમારાં નેત્ર નથી ઉઘડયાં તો પછી જવાલાની તે। વાતજ શી! 
આગળ વધે, વિકસિત થાએ! અને ત્તે તેજરાશિ તરફ પ્રગતિમાન થાએ, 
૧૩-આત્સબળને સાટે ભારે ઉત્સુકતા રાખો. 
૧૪-શાંતિની પ્રબળ કામના કરે. 
૧૫-સ પત્તિની મબળ કોસના કરે, 
૧૬-પણુ એ સ'પત્તિ ઉપરએડેલા શુદ્ધ આત્માઓનેોજ અધિ- 
કાર છે; તેના ઉપર સઘળા ૨૭ આત્માએનેો! સરખો અધિકાર 
છે અને એ તેમની સાસુદાયિકે સ'પત્તિ છે. શુદ્ધ આત્માએ।જ 
જેનો ઉપભોગ કેરી શકે,એવી સ'પાત્તને માટે ભૂ'ખખ જગાડો કે 
જેથી કરીને સસષ્ટિ ફે જે તસાર્ડ સત્ય સ્વરૂપ છે, તેને માટે તમે 
થ્રીનો સ'ચય કૅરી શકે..જે શાંતિની તમારે કામના રા'ખવાની છે 
તે શાશ્રત અને અજ્ષુખ્ધ હોવી જેઇએ અને જેની અદર માનસ- 
સરોવરમાં કેસળ ખીલે તેમ આત્મપુષ્પ "ખીલી શકે; અને 
જે બળનો સાધકે ઉત્સુક્તા રાખવાની છે તે એવું હોતુ' જેઈએ. 
ફે જેથી કરીને જગતની નજરમાં તે તુચ્છ લેખાય. 
૧૭-સાર્ગની શોધમાં રહો. 
૧૮-વતએ।ને અતઝું ખી ફરીને સાગ શેઈધી કહાડો. 
૧૯-બાહ્યસ્ૃષ્ટિ તરફ વૃત્તિઓને વાળીને માર્ગ શોધી ઝહાડે. 
“ ખળને માટે ઉત્સુકતા રાખો. 7” ષણુ એ ખળ કયા પ્રકારનું ? જે ભળ- 
ને હેડુ સ્વાથ'સાધનાને છે, તે તો! તેના માલિકને ખરેખર મોટા શાપરૂપ 
છે. સાધકને જે ખળની ઉત્સુકતા હોવી જેઈએ, તે તો. આત્મખળ છે.જે લેઇ 
સ્થૂળાબળના ભૂ'ખ્યા છે તેમની નજરમાં આ સૂક્મ, ઇન્દ્રિયાતીત આત્મબળ- 
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ની ભૂખ ધરાવનાર સાધક તુચ્છ દેખાય એ સ્વાભાવિકજ છે. જે ખળને ન- 
જરે જોઈ ન શકાય અથવા ઉન્દ્રિયાવડે અતુભવી ન શકાય એવા આત્મબળ- 
ને વિષે સામાન્ય જનતા અજ્તાન હોય છે, એવી અટશ્ય વસ્તુને માટે પ્ર- 
યાસ કરનાર તેમની નજરમાં મૂખ રેખાયજ. લોકિકબળના તરસ્યા સામાન્ય 
માણુસો। નિઃસ્વાર્થ' હેતુને માટે જેનો ઉપચોગ થઈ શકે એવા બળને સમજી 
શકતા નથી; છતાં પણુ લોકિક્મળ અને તેતાં પરિણામ ખધાંએ કાળના સ- 
પાટામાં આવી જઈ એક પળવારમાં હુતાં ન હુતાં થઇ જાય છે અને આત્મ- 
બળ તો! શાશ્ચત રડે છે તથા સમયના વહુનની સાથે તેના ખળમાં વૃદ્ધિ થતી 
જાય છે. આત્મબળ એ સત્ય પદાર્થ છે,ત્યારે લોકિક બળ એ તેને! પડછાયો 
છે અને છતાં દુનિયાના લેકે! તેમની સાંકડી દૃષ્ટિને લીધે પડછાયાને મહું- 
ત્વતું સ્થાન આપે છે અને સત્ય પદાર્થ તરફ નજર પણુ નથી ડરતા. “જગ- 
તની નજરમાં તુચ્છ લેખાય” એ વાક્યને: એવે। અર્થ. નથી કે સાધકે તુચ્છ 
લેખાવાને વાસ્તે પ્રયત્નજ કરવે।, તેણે તો તદ્‌ન નિરપેક્ષ રહેવાનુ' છે. જ ગત 
તેને કેવો ગણે છે,તુચ્છ ગણુ છે કે મહાન ગભે છે,તેના તેણું વિચાર પણુ કર- 
વાને નથી,દુનિયાતતે તેને રસ્તે જવા દેવી.શલે તે તેનાં રમકેડાંઓથી રમે અને 
રાજી થાય. જગત તસને ફેવી દૃષ્ટિથી જીએ છે તેની દરકાર ડર્યા 
વગર તમે તમારા આત્માની સાચી શકિત, જે તમારી અ'દરજ 
રણેલી છે તેને પ્રાપ્ત કેરે. 

“ શાંતિની પ્રમળ કામના કરો ” પણુ તે શાંતિ એવી હોવી ન્‍ેઇએ કે 
જગતના કોલાહુલની વચ્ચે ઉભા ઉભા પણુ તસે તમારી અદર રહેલી નિગઢ 
શાંતિને ઉપભોગ કરી શકે।, તસે જગતમાં ગમે તે સ્થિતિમાં ઉભા હો-- 
પ્રજૃત્તિસ ત્રાસના સેનાપતિ હે કે સામાન્ય સિપાઇ હો--ખધુ' સરવાળે તો 
સરખુ'જ છે--વોપણુ તમારી શાંતિ નિવાત દીપકના જેવી અખ'ડિત રહે, 
સ્ાનવાન અતે સ્થિતપ્રસ્ન આત્માની શાંતિ માનસસરોવરના નિર્મલ, નિ- 
સ્તર'ગ જલરાશ જેવી હોય છે અત્તે જેમાં પવિત્ર આત્મપુષ્પ ખીલી શકે છે. 
આવી માનસિક સ્થિતિ એકવાર પ્રાપ્ત કરી લીધા પછી જ્ઞાની ગમે તેવા આ- 
ઘાતપ્રત્યાધાતના ચિત્તને હુલમલ્લાવી નાખે એવા પ્રસ ગોમાં પોતાના ચિત્તને 
અ'તરના એક સેફાંત ખૂણામાં પ્રવેશ કરાવી અવર્ણનીય શાંતિના ઉપભોગ 
કરી શકે છે; કારણુ કે તે ખુદ્ધિ અને ઈન્દ્રિયનાં સ વેદનની પેલી પાર ચાલ્યો 
ગચો છે. એવી રીતે લાંબા સમયના સાધન અને સંયમથી સ્થાપિત કરેછુ 
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હરતાતતાગરગાણાણાળાનતમઇશતાગતાામ્મનતનણાણારાઇળાાણઇણઇનાળકાળાાભાણાાગુગાશસાસાગમતાસાાસઇ સાસણ પાના ૯૯ 
આત્માતું પવિત્ર મંદિર જગતનાં તોફાની વાવાઝોડાના વખતમાં સાનીને 
આશ્રય આપે છે. એકવાર પોતાનુ સત્શ્વરૂપ અને જગતતુ સિથ્યાપણુ' અતુ- 
ભવથી એળખી લેવાય એટલે એ મ'દિરમાં પ્રવેશ કરવાની યોગ્યતા ભાવે છે. 
જ્યાવહારિક જરૂરીઆતોને લીધે જ્ઞાની પ્રવૃત્તિમાં ડૂબી ગએલે। દેખાય તોપણુ 
તે જળકમળની માકક તે પ્રવૃત્તિથી લેપાતો નથી. તેના એક અ'શ યવૃત્તિનાં 
કાર્ય ફરતે હેય તેજ વખતે તેનપ્માં રહેલે! વધારે 1દેબ્ય અશ અ ખધાં 
તોફ્રાનથી પ૨ નિજાન'દમાં મસ્ત રહે છે. એવુ શાંતિનું મદિર તમારા હૃદય- 
ના પવિત્ર પ્રદેશમાં સ્થાપિત કરો અને જયારે તમને આરામ અને શાંતિની 
જરૂર લાળી ત્યારે તેમાં પ્રવેશ કરી, ખાદ્ય ઇન્દ્રિયોના દ્રાર બ'ધ કરીને યથેચ્છ 
સુખશાંતિનો અતુભવ કરે. ચોગીએ। આશીર્વાદ દેતી વખતે કહે છે કૈઃ-“ ફડ 
જ્ઞાસ્તિ, વે આવાજ પ્રકારની શાંતિ છે. 

“ સ'પત્તિની પ્રમળ કામના કરે. ” ને કોઇ આટલુંજ વાકય વાંચે તો 
તે કરાચ ભ્રમમાં પડી જાય કે આત્મર્તાનની કથામાં વળી સ*પત્તિ શાની ?$ 
પણુ તરતજ તેતો ખુલ્ઘાસો ભાવે છે જે;-“ એ સંપત્તિ ઉપર એકલા શુદ 
આત્માએનોજ અધિકાર છે, 5૦ ” આ ઉપરથી સ્પષ્ટ બોધ થાય છે કે જે 
સ'પત્તિનુ સૂચન ડરવામાં આવ્યું છે તે સ્થૂળસપત્તિ તે નહિંજ; પણુ આ- 
«માની દિભ્ય સ'પત્તિ હોવી નેકેએ.હુવે એ સ'પત્તિ કયી? સતાન એજ આત્મા- 
ની સ'પાત છે; ખાદી બીજુ બધું તો! મિથ્યા, મૃગજળ જેવુ છે.એટલા માટે 
આત્મસોાન પ્રાપ્ત ફરવાની ભૂખ જગાડવાનો સાધકને ઉપદેરા કરવામાં આવ્યે 
છે; અને તે જ્રાન વિશુદ્ધ આત્માએજ મેળવી શકે અને જીરવી શકે. ખીજા- 
એનુ તે તરક લક્ષ પણુ જતું નથી અને એ જ્તાન કાંઈ એવુ' નથી કે તેને એક 
વ્યકિત પ।તાનીજ મિલ્કત બનાવી ખબેસે.એ જ્તાન તો સર્વ તુ છે,એ તે તમામ 
સાનષિપાસ્રુએની સામાન્ય મિલ્કત છે, એમાં કોઇનો ઇજરે હોવો નથી. 
તેને પ્રાપ્ત કરવા માટે ગમે તેટલી તનતોડ મહેનત કરી હોય તોપપણુ તેના 
ઉપર સતોના હુડ્ક સરખે! છે. વાયુ અને પાણી જેમ શોને મદે ખુક્દ્યાં છે, તેમ 
સાન પણુ જેને જેઈએ તેને માટે સદાએ ઉપલભ્ય છે. એ છે તો અત્યત મૂ- 
હયવાન વસ્તું, એતે મુકાબલે હીરામેતી કશા હિસાખમાં નથી; પરતુ જ્તાની- 
એ તેનુ. [વિનામૂહ્યે વિતરણુ કરે છે, એનો વિફેય કરવાની જે ઇચ્છા કરે છે 
તે સ્ાનીજ નથી;કારણુ કે એ વસ્તુ એવી છે કે જે તેને માટે તૈયાર નથી તેને તે 
આપી $કાતી તથી; અત્તે જે તેયાર છે તે તો જ્ઞાનના સાર્વજનિક ખુલ્લા 
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ભ'ડારમાંથી પોતાને હાથેજ જેઇએ વલેટલું ખેચી લે છે. એટલા માટેજ ખાસ 
ચેતવણી આપી છે કૅઃ-સમણ્િને માટે શ્રીને( સ ચય કરે.” એ “ શ્રી ” એટલે 
ષ્ર્દાવિયારૂપી લક્ષ્મી. કોઈ પણુ વ્યક્તિ જ્યારે ખ્રહ્માવિદ્યાની પ્રાપ્તિ કરે છે; 
ત્યારે તે પોતાના પિ'ડુને માટે નહિ પણુ સમગ્ર માનવર્નાતેને। તેમાં હિસ્સે છે 
એમ સમજતોજ હોય છે,એક ખ્રહાજ્ઞાની પોતાના સમકાલીન તથા હુવે પછી 
પેઠા થનાર તમામ મતુષ્યોને કલ્યાણુને પથે જવામાં સહાયક થાય છે. તે 
જગતની શુજવિચારની સમૃદ્ધિમાં બદ્ધ કરે છે.તમે નેસ તમારી અગાઉ થં 
ગએલા સાનીએના વિચારનિધિનો લાભ લે। છે, તેમ તમારી પછી આવ- 
નારાએ તમારી સ'પત્તિનો પણુ લાભ લેશેજ. આપણુ એકજ વિચારનાં 
અણુએ છીએ માટે એકને! લાભ તે સૌનો લાભ, 

“ સાર્ગ'ની શોધમાં રહો. ” માર્ગ શોધવા પાછળ તનતોડ મહેનત તે 
કરવાનીજ; પરતુ તમારા અ'તર્યામીની પ્રેરણાને ધીરે ધીર સ્વાભાવિકરીતે 
શરણુ થઈનેજ. જેમ જેમ આત્મદેવના પ્રસાદની ભૂખ ઉઘડતી જાય તેમ તેમ 
તેના આદેશના ગ્રાસ લેતા જજો અને તેના અખૂટ ઝરણામાંથી આચમન 
કરીને આત્મતૃષા છીપાવતા જજે. આકષ ણુના નેયમસુજબ જ્ઞાનનું શે।ષણુ 
કરજે, તમે હદય ઉઘાડશે। એટલે સાન તમારી અદર ચાલ્યું આવશે. તમે 
માગો એટલીજ વાર છે. તમારી પાસે આવતાં તમને કે તેને કેઈ ખાળી શકે 
એમ નથી. એમર્સ'ન લખે છે કે: “ જે તમાર્‌' છે તે તમારી પાસે ખે'ચાઇ 
આવશે. દહ શ્રદ્ધાવાન થાએ. જગતમાં ક'પતા ઝીણામાં ઝીણા નાદની લહુરી * 
તમારા અધિકારની હશે તો તે તમારા કણું ઝુહેરમાં ચુ જ્યા વિના નહિજ રણે. 
પ્રત્યેક ઉફ્તિ; પુસ્તક કે શભ્ઠ, જે તમને આશ્ષાસન અને સહાય આપી શકે 
એવાં હેરો, તે તમારી પાસે સીધે કે વાંકે માર્ગે પણુ ચાલ્યાંજ આવરે. ” 

અને તસે અસુક સત્યને ગ્રહેણુ કરવા લાયક છે। કે નહિ ત્તેની પરીક્ષા 
એટલ્રીજ કે તે સત્યતુ' સૂચન થતાંની સાથેજ જાણે ફોઈ જૃની જાણીતી વાત 
તમારા સ્મરણુભ'ડારમાંથી મહાર તરી આવતી હોય એવો અનુભવ થશે, એમ 
થાય તો। જાણવુ કે તમે તે સત્યના સાચા અધિકારી છે. કદ્દાચ તે પૂણુ" સત્ય 
ન પણુ હાય; પણુ જે વખતે જેટલા સત્યને માઢે તમે અધિકારી હેશે।ા તે 
વખતે તેટલું લમારા અ'તરમાં વસી જશે, ખાકીનુ' વળી ચોગ્મ સમય આવ્યે 
ઉપલ્ખ્ધ થશે. એકવાર પોતાના વ્યાખ્યાન વખતે એમર્સ નને કહેવામાં આવ્યું 
જે, તમે જે જાહેર કર્યું” લેને સિદ્ધ કરી ખતાવે।, તેના ઉત્તરમાં તેણે કલ્યુ' ફેઃ 
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ક“... --ડરરરરરરરરરરરરરરરરુરરરરુરરસસરરરસરઝઝરરસસઝરરરઝરઝસઝઝઝઅઅઝરરરઝરઝઝઅઝર 
« સને વિશ્વાસ છે કે મે' એવો એક શખ્દ પણુ નથી કહ્યો કે જેને સાબિત 
કરવાની જરૂર હોય. ” તેનો ઉત્તરજ્ાચો હુત્ો, સત્ય તે સ્વત:સિદ્ધ હોય 
છે. જાગૃત થએલા આત્માને જે જે સત્યો કહેવામાં આવે છે, તેમાંથી જેને 
જેને મારે તે લાયક થયે! હોય, લેટલાં તેને અતઃકેરણાથી આપોઆપ સમ- 
જાઈ જાય છે. કદાચ બીજાને અને પોતાને પણુ તે યુક્તિથી ન સમજાવી 
શકે; પણુ હું અમુક વાત સમજી ગયો! છુ' એટલુ તે સમજે છે.તેતુ' અ'તઃકર- 
ણુ તેની સાક્ષી પૂરે છે. આધ્યાત્મિક મનની ફિયા બુદ્ધિની વિરોધી નથી; પણુ 
તે ખુદ્ધિથી ૫૨ છે.જ્યાં ખુદ્ધિ પ્રવેશ ન કરી શકે,ત્યાં તે જઈ શકે છે. પુસ્તક- 
ના વાચનમાં કે ઉપદેશના શ્રવણુમાં જેટલું તમારી આધ્યાત્મિક ખુદ્ધિ કખૂલ 
કરે તેટલું તે વખતે સ્‍વીકારી લેજે; બાકીનુ' ભવિષ્યને માટે રહેવા દેજે. જે 
જોઈ અવશિષ્ટ રહ્યુ' છે,તેમાં જે સત્યનો અશ હુરો તે તે તમને વહેલુંમોડુ 
પ્રાપ્ત થશેજ. અસ્ુક ખાખત તમારાથી ન સમજાય તેની કશી ચિતા કરતા 
નહિ, જેનાથી તમારા અ'તરના તાર ન કંપે તેને તરતને માટે બાજુએ મૂ- 
કને. આ કસોટી દરેક પુસ્તક કે ઉપદેશને લાશુ પાડે. આ પુસ્તકતું પણુ 
તેમજ સમજવું. ઘણીવાર પ૨સપ૫૨ વિરુદ્ધે વાતો! વાંચવામાં કે સાંભળવામાં 
આવે તે! તેને માટે કશી ગુ'ચવણુમા પડતા નહિ. દરક ઉપરદેશકની પોતપે- 
તાની સ્વત'% પદ્ધતિ હોય છે; અને કેટલાક સાધક ઉપર અસુક ઉપદેશની 
અસર થાય છે, તે બીજાના મન ઉપર વળી ખીજાની અસર થાય છે. સૌમાં 
સત્યના અશ હોય છે; પૂર્‌ સત્ય કહેનાર તો કૉઇજ નથી, જેની પાસેથી 
જેટલું લેવાય તેટલું ગ્રહુણુ કરવુ કોઇનું પણુ અધશ્રદ્ધાથી અનુ- 
સરણુ કરવુ નહિ. બુદ્ધિની કસોટીએ તે] ખધાને ચડાવી જેવા. તમારૂ 
વ્યકિતત્વ તો સાચવીજ રાખવું. પુસ્તકો, ઉપરેશકો, એ ખધાંનેો 
ઉપચે।ગ તો છેજ, તેઆ સૂચન આપે, વિચારમાળાના ખૂટતા મણુકા કદાચ 
પૂરા કરી આપે; કોઇ કોઈ ગુ'ચા વખતે ઉફેલી આપે; પણુ ખાકીનુ' ફામ તો 
તમારે પોતેજ કરી લેવાતુ' રહ્યું, તમારો આત્મા એજ તમારે સારામાં સારે 
અને સાચામાં સાચો ચુરુ છે. તેના ઉપર પૂર્ણ શ્રદ્ધા રાખજો. તેના પ્રતિ 
શ્રદ્ધા, પ્રેમ અને આશાસણહિત જેતાં રહો. દૃણિનિ અતસઝુંખ કરે--તમારી 
અદર દિશ્ય જ્યોતિની ચિણુગારી સઠદાએ ચમકતીજ રહે છે. 

“વૃત્તિઓને અ'તર્ઝુંખ કરીને .માગની શોધ ડરે.” ઢુમેશાં એકાંતમાં 
જઇને વૃત્તિઓને અદર વાળે અને આત્માના ઝીણા અવાજ તરૂ કાન રો. 
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તમને તેમાંથી ઘણી નવી નવી બાખતો જાણુવા મળશે. એકાંતમાં તમારા 
આધ્યાત્મિક મનની પાંખડીએ ઉઘડવા લાગરે અને તેમાં રહેલાં અનેક સત્યે 
તમારા સ્તાનપ્રદેશમાં ચાલ્યાં આવશે, બુદ્ધિ તેની તુલના કરીને ગ્રહણુ કરશે. 
અસે પૂર્વે કહી ગયા છીએ ફે બુદ્ધિ જડ છે પણુ આધ્યાત્મિક મનના ચેતનથી 
ચેતનવ'ત ખને છે. જેને સામાન્ય ભાષામાં “પ્રેરણા” કહેવામાં આવે છે, તેતુ” 
ઉત્પત્તિસ્થાન આધ્યાત્મિક મન છે, કવિએ, ચિત્રકારે, કલાવિધાયક્રો અને 
ધસોાપદેશકેો એ અખૂટ ઝરણામાંથી વિચારનું શેોષષણુ કરી પોતાની ખુદ્ધિદ્રાર 
તેને મૂર્તસ્વરૂપ આપે છે, ભવિષ્યવેધી દ્રષ્ટાએનેો કાર્યપ્રદેશ અહીંજ રહેલે। 
છે. આધ્યાત્મિક મનના વિકાસદ્વારા અુદ્ધિ જે સત્ચોને ઝીલવા સમર્થ નથી 
તે સત્યોનુ' અવધાન થઈ શકે છે. 

પણુ એની પાછળજ એથી ફાંઈક વિપરીત કથન ન્ેવામાં આવે છે. 
“વૃત્તિને ખહિર્સુ ખ કરીને માર્ગ શોધી કહાડો. '' ગભરાશે! નહિ. કશી ભીતિ 
નથી. તમે અનાઘન'ત, અમર આત્મા છે. નીડર થાએ. તમારી આસપાસના 
જગત તરકફૂ દૃષ્ટિ ફેરવે. ત્યાં શું ચાલી રહયું છે, તેતુ' અવલોકન કરે અને તે- 
માંથી ઉપદેશ શ્રહેણુ કરો. જગતનાં ય'ત્રો કેવાં ધ મધોડાર ચાલ્લી રહ્યાં છે, 
તેના વાણ્નાતાણા કેમ ગુ'થાય છે તે નેતા રફ. એમાં કશુ ઉપેક્ષા કરવા 
જેવુ નથી, એ ખષીએ તે વિરાટની લીલા છેં, ગભરાશો નહિ. ઉપરેશનેો ભ- 
ટાર તમારી આક્ષપાસ ચારૈ ખાજુએ વેરાતો પડયો છે. જીવનની બધીએ 
કલાઓ જેતા રહેને. કોઇ અદ્પ તો કોઈ મહેતૂ--પણુ ખધાંએ તેનાં અગે 
છે. જગતના વિવિધર'ગી ચિત્રપટમાં અનેક રશ પૂર્યા છે. કોઈ ખઆાછા તો 
કોઇ ઘેરા. કેશુંએ નિષ્પ્રયાજન નથી. તળાવના કાદવમાં કમળ પાકે છે. કાદવ 
અને પાણીના સ્તરને ભેદી કમળનો દાંડો ઉપર આવે છે અને હુવામાં પોતા- 
ની ખુશબેો ફેલાવે છે, લોકોના પરસ્પર વ્યવહારને પણુ નેતા રહેને. તમે 
તમારી ઉ'ચી ભૂમિકામાંથી ચ્યુત ન થતા;પણુ જેએ। તમારાથી નીચે હોય તેમ- 
ના તરમકૂ ઘૃણાથી જેતા નહિં. જીવન એક છે. ખધાંએ તેનાં અગો છે. 
તસે પણુ એક અંગ છે, જગતના તર'ગપર ષહ્યા રહ્યા તર્યા કરે, 
તમને તે નહિ ડુબાડે; કારણુ કે તમે તો! સેરન્નના શિખર ઉપર બેઠા છે।. અ'ત- 
સુખ થાએ વ્યારે પણુ બાદ્યસ્રષ્ટિની અવગણુના ન ડરતા. ખધુંએ 
સે સૈના સ્થાનપર જરૂરતુ છે. તમારા આત્મમદિરમાં વારવાર જતા રહેજે 
ખરા, પણુ ત્યાંથી બહાર આવવાના પ્રસ'ગે ડરશે। નહે. 
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૨૦-એકમાગી? થશે! નહિ. જેઈ. પણુ એક માગે સત્યતી 
શોધ-કેરશો નહિ. દરેકને તેની પ્રકુતિ પ્રમાણે જૂદા જાડા માર્ગ 

છી થઈ પડે છે. એકલી જડિત કે એકલા ધ્યાનમાં માગ. 
રહેલો નથી;પણુ સતત અભ્યાસ, સ્વા પણુચુક્ત સેવા અને જીવ- 
નના ખુદ્ધિપૂર્વ ક નિરીક્ષણુમાં છે.કોઈ પણુ એક માગે થી નીસર- 
ણીનુ' એકજ પગથિચુ' હાથ લાગે છે.અનેક પગથીઆં હેય તોજ 
નીસરણી કહેવાય.*સાનવજાતના દોષ જેસ એક પછી એક ટળતા 
જાય તેમ તે પણ્‌ નીસરણીના પગથીઆની ગરજ સારે છે.સાનવ- 
જાતના ગુણુ પણુ 'પગથીઓઆ| છે. તે પણ્‌ ખપનાં છે.લેસના વગર 
પણ્‌ ચાલે નહિ; પણુ જે તસતે બીજા સાધનોની સહાય ન 
હોય તો તેએ ભાત્ર રસ્તાનું વાતાવરણુ અનુકળ કરી આપે અને 
ભવિષ્યની -સુશ્કેલીઓ દૂર કરે. એ ઉપરાંત વધારે બતી 
શકે નાહે, જેને માગ ઉપર ચડવું છે તેણે તે. મતુષ્યમાં રહેલી 
તસાસ શડિતઓનેો વિવેડ્થી ઉપયોગ કરવો ઘટે છે. પત્યેક 
જીવ પોતાનો નિરપેક્ષરીતે માર્ગ દશક છે, સત્યનો ઉપદેશક છે 
અને જીવનતો પ્રેરનાર છે;પણુ એમ ત્યારેજ બની શકે કૈ જ્યારે 
તે પોતાના સમસ્ત વ્યકિતત્વને એળા'ખી લે અને પોતાની જા- 
ઝત થએલી,આત્માના એજસથી પવિત્ર બનેલી સ'ક્ટષશકિત- 
વડે જાણી લે ફે માર્ડૂ વ્યકિતત્વ તે માટી જાત ર્નાહે પણ સાધ- 
નના અછોથી પોતાને માટે જે સ્માષ્ટિરૂપનો ઉદય કર્યો છે અને 
જેતા વડે તે પોતાની વિકસિત ખુદ્દિથી વ્યડિતત્વની સાંઝુડી 
સીસા એ!ઊ'ગીને સમષ્ટિને ભેટવા યત્ન કરી રહ્યો છે,ત્તેજ માર્‌” 
સાચુ વ્યાકેતત્વ છે. જ્યારે તેને પોતાના 'પૃથકૂ અને અનેક ટ્રીતે 
વિચિત્ર જણાતા વ્યકિતત્વનું' રહસ્ય સમજાશે, ત્યારે તે માર્ગ 
ઉપર ચડયો છે એમ સમજવુ તમારા પોતાના નિગૂઢ અને ભવ્ય 
ઉહાણે।માં ડ્બકી દઇને તેને શોધવાને મથે. તમાસ અતુલવે।ને 
કસોટીએ ચડાવીને,ઇન્દ્રિયાનો ઉપયોગ કેરીને તેને શે।ધો;કે જેથી 
કેરીને તમને તમારા વ્યક્તિત્વનુ' અને તમારી આસ પાસ ચારે 
આજીએ વિકાસને સાટે સથી રહેલા વિરાટ શરીરનાં અગોનાં 
સજન અને વિકાસનું રહસ્ય સસજાઇ જાય. તસે અને તેએ 
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એકજ માનવ ુલનાં ખાલકો છો. સજન પફાતિનું અને આધિ- 
ભૌતિક સપષ્ટિના નિયમોતુ' અન્વેષણ કેરો.,તસારા પોતામાં ચળા- 
કેતી નાની તારાડેણીને ઉ'ડા ભડિતભાવસહિત નમન કરો. સાવ- 
ધાનપણે સાધન કરતાં કરતાં એ તેજ વિપુલ બનશે, ત્યારે તસે 
તમારા માગ*ની શરૂઆત જેઈ શક્શે. એસ કરતાં ડરતાં તસે 
જ્યારે તેને પેલે છેડે પહોંચશે, ત્યારે તો તે પકાર એકાએક 
અન'ત મકાશના રૂપમાં ફેરવાઇ ગયે હશે. 

“ સકમાર્ગી થશે નહિ.” આ ચેતવણી ઘણીજ જરરી છે. દરેકને માટે 
તેની પ્રદૃુતિ પ્રમાણે જૂદા જૂદા માર્ગ અતુમૂળ પડે છે. એમ ઘણીવાર ખને છે 
કે સાધક પોતાના માર્ગે પ્રગતિ કરે છે, પણુ બીજા માગવિષે કશું નણુતો 
હોતે નથી,પરિણામૈ તે સાંકડા વિચારનો, એડદેશીય અને પર્મા'ધ ખની જાય 
છે. પોતાને માગે પ્રગતિ કરતાં કકેતાં સત્ય તરફ્‌ જવાના બીન્ન માર્ગ તરફ 
પણુ નજર નાખતા રહેવુ; અને કોઇ ઠેકાણેથી કાંઇ ચટુણુ કરવા જેવુ' મળી 
આવે તે તે સ્વીકારી લેવું; પણુ જે પોતાને ન રુચે તેને વખોડવુ' તો નહિજ; 
કેમકે સત્ય એકજ છે; પણુ તેને ખાજીએ અનેક હેય છે. 

આ સૂત્ર અત્ય'ત સહેત્ત્વનું છે અને અમારી ભ્રલામણુ છે કે તેતું એકવાર 
નહુ પણુ વારતાર વાચન કરતા વેહેવુ. પહેલી વારના વાચનથી જે રહુસ્ય 
નહિ સમજાયુ હોય, તે ખીજી, ત્રીજી કે ચોથી વાર વાંચતાં સમજાઈ જશે. 

આ ઉપદેશવાકેયતુ તાત્પર્ય એ છે કે જીદગીતે એકરંગી બનાવી ન 
દેવી; તેની અ'દ૨ વિવિધ ૨ ગની ભાતે। ભલે ચીતરાય. તસે એકાંતમાં તમારા 
માંતરિક જીવનના આનદ ભલે ચા'ભ્યા કરેો-પણુ દુનિયાથી ભડકીને ભાગી 
જતા નહિ, તેમાંથી પણુ તમારે ઘણુ' શીખવાનુ' છે.વળી દુનિયાને પણુ તમારી 
જર્‌૨ છે;સાટે તમને દુનિયાના કામને જે હિસ્સો। મળ્યો હોય તેને પૂશું કરતા 
રહે. તમારી વર્તમાન સ્થિતિ ઉપર પગ દઇનેજ તમે વધારે ઉ'ચી હાલત 
પ્રાપ્ત કરી શકરી।. તમે જગતના ચક્ઝરના એક દાંતાને ઠેકાણે છે, ચક્કરતેા 
એક દાંતો ખાંડો હોય તો ય'ત્ર ખરાખર કામ ન કેરી શકે; માટે તમારે માથે 
આવેલુ કામ એકનિછાથી પૂર્ણ કરવુ એ તમારો ધર્મ છે.“તમારા સ્વભાવમાં 
રહેલા તમામ ગુણનો વિવેકથી ઉપયોગ કરવે।, ” વેપાર, ષ'ધો, નોકરી 
અથવા વ્યવહારને લગતા કે!ઇ પણુ કાર્યક્ષેત્રમાં જો તમે તમારા આત્મિક 
અતુશવનોા ઉપચેોગ ન કરી રકે! તો નકકી જાણુજો કે તમારા અતુશવમાં 
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અગર તમારા સ્વભાવમાં, બેમાંથી એકમાં કાઈક દોષ છે, તમારા જીવન- 
ને! મર્સ જગત સ્રમજી જાય એવી આશા દિ રાખતાજ નહે. બીજાના મત 
ઉપર તમારા વિચાર ઠૅસાવવાના આગ્રહ કૅદિ રાખતા નહિ, બચ્ચાંને માટે તે 
દૂધજ હોય. તમાઠી આસપાસના ઘણા 'ખરા સાણુસે! હજી આરધ્યા- 
ત્મિક રીતે જન્મ્યાંજ નથી અને કેટલાંક તો તરતન' અવતરેક્ષાં 
બાળક જેવાં છે. જપાં ત્યાં તમારી પાર્મિક જાગૃતિની જાડેર ખબર 
વાંચતા ફરતા નહિં. જગતના વ્યવહારને બાળકના ખેલ જેવો! તમે ભલે સનથી 
સમજે;પણુ જાણું તમને પણુ તેમા રષ પડતા હો્‌ય એમ તેતી અ દર ભળી જનને. 

વીસસુ' ઉપદેશવાકય એટલુ' ખધું સ્પષ્ટ અને વિગતવાર છે કે તેને 
વિવેચનની ઝાઝી જરૂર રહેતી નથી. તેનાં અ તિમ વાક્ચો। ઘણાંજ અર્થ ગ'ભીર 
છે. તમારા આત્માની પ્રેરશાનું ધીરે ધીરે શરગુ કેતા જક અતે જે પ્રકાશ 
તમારી અદર ચળકી રહ્યો છે, તેનાવડે જે કાઈ જેવા જેગું છે તે ખધુ'એ 
જોઈ શકાશે. 
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ર૧-તોફ્રાન શમી ગયા 'પછી ન્યારે શાંતિ વ્યાપી રહે 
ત્યારેજ પુષ્પને 'ખીલવાની રાહ જેજે; તે અગાઉ નહિ. તે 
અઝુરિત થશે, ઉગશે, તેની શા'ખખાપશાખાઓ જેલાશે અને 
વાવાઝોડાં વી'ઝઝાતાં હશે અને સ'ગ્રાસ સચી રહો હરો તે વખતે 
તેતે ડળીએ પણુ બેસશે; પણુ માણુસનુ' સમસ્ત વ્યક્તિત્ત 
પૂરેપૂરૂ' પીગળીને તેનું નામતિશાન ન રહે, જે દિવ્ય અશવડે 
અહત્ત્તનતા અનુભવ અને પ્રચોગને માટે તેની ઉત્પત્તિ થઇ છે, 
તેને સ્વાધીન તે ન થઈ જાય-તેની બધી પ્રકૃતિ તેના અ!ત્સાસે 
પૂરેપૃડી શરણુ ન જાય, ત્યાસુધો તે પુષ્પ 'ખીલી શકતું નથી. 
ઉષ્ણુમદેશેમાં જ્યાં કુદરત તેનુ' કાર્ય નજરે જેઇ શકાય તેટલી 
ત્વરાથી કરે છે, ત્યા વરસાદનો ગાજવીજ અને તોખન શમી 
ગયા પછી જેવી પ્રગાઢ શાંતિ પથરાય છે,તેવી શાંસિ વ્યથા- 
થી વીધાઇ ગચેલા આત્માને પ્રાપ્ત થરો, એવા ગાહુ શાંતિના 
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અવસરમાં તે અતિ સહત્ત્વતો ખનાવ બનશે કે જેનાવડે 
આત્સાને માગણ ઉપલ#ધ થયે! છે,એવી પ્રતીતિ થશે. તેતે ગમે 
તે તામથી એઓળા'ખાવે।. જ્યાં વાણી પહેંચતી નથી, ત્યાંથી ઝુ- 
જતો એ રાખ્દ છે;ર્ષર'ગ વગરનો. એ મલ્ુને દૂત છે-અથવા તો 
આત્માનુ' ઉઘડેલું એ પુષ્પ છે. વાણીથી, દણાંતથી એતે સમજા- 
વી શકાતું નથી;પણુ પ્રચ'ડે તોફાન ઘુસતાં હેય તે વખતે તેની 
ઇચ્છા અતે આડાંક્ષ રહે છે અને શાંતિમાં તેને, અત્તુભવ થઇ 
શકેછે. એ શાંત એક ક્ષણુવાર ય્કે કેચુગપર્ટ ત ચાલુ રહે; 
પરતુ તેનો એક્વાર અત આવશે; છતાં પણુ તેમાંથી મેળવેલું” 
ખળ તો કાયમનુ'જ છે. એવા લડાઇઓ અનેક વાર લડેવુ' પડેશે. 
વચ્ચે વચ્ચે કુદરત શાંતિ ધારણુ કરતી રહેસે. 

આ ઉપદેશકાકયમાં તીત્ર સાધનને પશિતાશે પ્રાપ્ત થતી આત્મિક 
જાઝતિતુ' વર્ણુન કરવામાં આવ્યું છે. વરસાદની હેલો શમી ગયા પછી જેમ 
મ્રેઘધધનુષ્ય તણાય છે, તેમ તુગ્રલ માર્નાસેક સ ગ્રામ શમી ગયા પછી આત્મા 
ગાઢ શાંતિ અતુભવે છે. 

તે!ફ્ઞાન શમી ગયા પછી ( અતે તે વખતેજ ) જે પુષ્પના ખીલવાની વાત 
આવે છે તે આપત્મિકજાર્ઝાતે છે. એને માટે જીવ કેટલાએ ચુગથી મથન ફરી 
રક્ષો હંતો-- જેને માટે બીજ રોપાચુ',; પછી તેના અ'ઝુર કુટયા, સ્થૂળતાનાં 
પડ ચીરીને અ'ઝુરે બહારના શુદ્ધ પ્રદેશમાં ડોકિયું ક્યું “લેતી એક પછી એક 
પાંખડીએ ઉઘડતી ગઈ--આખરે ઝીણી આત્માની કલિ બેડી,તે પળથી તેને। 
ખરે! વિકાસ શરૂ થયે. 

આત્માની જામ્તેરૂપી કલેનુ' બેસવુ'--પ્રકાશનાં પહેલાં કિરણુતુ' ફૂટવું- 
એ જીવની ઉત્કાન્તિના ઇતિહાસમાં ખહુંજ મહેત્ત્મત્તે સમય છે. ભારે માન- 
સિક તોફાનો અને વાવાઝોડાં શમી ગયા પછી જે શાંતિને! થોડો કાળ પ્રાપ્ત 
થાય છે, તે વખતે એ બનાવ ખને છે. એ શ્ાંતિતા કાળમાં જીવની ઉત્કાન્તિ- 
ને લગતો એક અતિ ગભીર પ્રસ'ગ ઉપક્ષ્થિત થાય છે. હે વાચક | તમારા 
જીવનમાં પણુ એક વાર એવે પ્રસ ખાવીને ઉભે। રહેશે. તમારા જીમરમાં 
પ્રથમ આત્મિક અશાતિનું પ્રબળ વાવાઝોડું ઉદ્પ્ન્ન થશે; ગાજવીજ સાથે 
વરસ્રાદ્ટ તૂટી પડરી; જૃતાં પદાચન્હું ધોવાઈ જરે; ચારે દિશાએ ઘનઘોર 
અની જશે; તમારાં એકે એક આશ્રયસ્થાન ઉખડીને પાયમાલ થછું જશે અને 
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તમારે આધાર કે વિશ્રાન્તિ લેવા એક પણુ સ્થળ સલામત નહિ રહે, એવી 
આત્મિકે મથનની કાળરાત્રિમાં જ્યારે તમને આખું જગત શૂન્ય ભાસશે 
અને આ પ્રચ'ડ વાવાઝોડામાં તશે એકલા, નિઃસહાય, નિરાધાર ખનોને ઉભ્ઞા 
હશે! તે વખતે ખુદ્ધિથી જે અગોચર છે, એવી શાંતિ તમારી સમીપ આવે છે 
ગમ જાણુજે, લેનાવડે તમે તસામ સ'તાપ અને કષ્ટને વિસરી જશે, તમારી 
કસોટી થર ગઇ. તમે તરી પાર ઉતરી ગયા. પછી તસે એ શાંતિજન્ય સુખ 
ચિરકાળપર્યન્ત ભોગવ્યા કરશે।. તે વખતે અ'ધશ્રદ્ધાનો કાળ પુરો થઈ ગયે 
હુરો અને અતુભવસિદ્ધ સાન લેવાનો અધિકાર તમે પ્રાપ્ત કર્યો હશે. 
વખરી વાણીવડે એ ઉચા પ્રકારના આત્મિક અતુભ્રવોતુ' વર્ણન કર- 
વાનું કાર્ય ઘણુ'જ સુસ્કેલ છે. ઉપર કહી તેવી સ્થિતિનો અતુભવ કરનાર 
એમર્સન તેને વિષે લખે છે કે:-“ જે લોકોએ એ અવસ્થાનો અતુભવ કર્યો 
નથી, તેમને આ અવસ્થાનો ખ્યાલ આપવા સાર્‌ કોઈ અનુભવી ગમે તેટકુ' 
કહે તોપણુ તે નિરર્થક છે. હું તો બોલી શકતોજ નથી. મારા શખ્દોમાં તે 
ભવ્ય 1્થિતિને વર્ણ્‌વવાની તાકાત નથી. શખ્દો તે! જડ અને અપૂર્ણ છે, 
જ ૪ જ % પ્રાવાણીનો વ્યવહાર મારાથી થઈ શકતો નથી); છતાં પણુ વેખરી 
વાણ્‌ીવડે આત્મદેવના કેલાસધામનુ' સૂચન કરવાની અને સવેત્યુષ્ટ સત્યની કેટ- 
લીક અતીન્દ્રય સુસ્પટટ અને ચેતનવ'ત ખાખતોતતુ' વર્ણન કરવાની મને ઈંશ્છા 
થાય છે.” એમાં બુદ્ધિનું કામ નથી. આવી વાતો તે! અત્તુભવથીજ સમજી 
શકાય; છતાં પણુ આત્માની જાગૃતિને લીધે જે ખુદ્ધિએ ઉ'ચી ભૂમિકામાં. 
પ્રવેશ કર્યો, હોય તો તે થાડુ'ધણુ' ગ્રહૅણુ કરી શકે છે. 

આ અવસ્થાનું વર્ણુન કરવાનુ' કામ કેવું દુષ્કર છે એ વાત જે જાણે છે, 
તેની કલમ તો! પ્રજશોજ,આત્માનુભવની ખખતેોને સ્ઘૃળભાવામાં વણુવવાને। 
પ્રચત્નજ મિથ્યા છે. આ પુસ્તકના આગલા ખ'ડેમાં એ અવસ્થાનું યથાસાષ્ય 
સૂચન અસે કરી ગયા છીએ અને ફરીથી તે વાંચો જવાની શલામણુ કરીએ છીએ. 

પુષ્પના ખીલતા પહેલાં “ તે[ફરાન ” થાય છે એવું જે કહેવામાં આવ્યુ' 
છે તેમાં શું રહુસ્ય રહેલું છે, તે હવે આપણે વિચારીએ. જીવ વિકાસકેમમાં 
વધતો વધતો સાહેજિક મનના વિવિધ સ્તરમાંથી ખુ દ્વિના પ્રદેશમાં પ્રવેશ કરે 
છે. જી વનના મહેત્તવના પ્રશ્નો સાથે સાહજિક મનને કશે। સ'ખ'ધ નથી, તેનુ” 
કાયક્ષેત્ર શરીરતુ' પોષણુ અને સ'રક્ષણુ ડરવાનુ' છે. તેટલા પૂરતાં સાધન તેને 
મળી આવે તો! પછી ખીજની તેને જરાએ પરવા હોતી નથી;પણુ આ અવસ્થા 
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વધારે વખત ટકતી નથી, જીવ જ્યારથી ખુદ્ધેની ભૃમિકામાં પ્રવેશ કરે છે, 

ત્યારથી તેની મનોાવ્યથાની શરૂઆત થાય છે. તેના મનમાં હુવે નવા નવા 
પ્રશ્ના જાગે છે અને તેના ઉત્તરને માટે તે માથુ' પટકી નાખે છે. ખીજાના 
ઉત્તર જ્યાંસુધી તેની ખુદ્ધિમાં પ્રવેશ ન કરે ત્યાંસુધી તે સ્વીકારવાની ના 
પાડે છે. તેને જરાએ કળ વળવી નથી. આતુ “કારણુ શુ' ?” ફલાણાતુ'“કાર- 
ણુ રું ? ” એવા પ્રશ્નો તેના હૃદયને વલોવી નાખે છે; પ્રાણને રુધી નાખે છે. 
આવી અવસ્થાતનુ' ટાલ્સ્યય મને।વેધક ભાષામાં વણું'ન ડરે છે:-“મતુષ્યને। ખુદ્ધિ- 
નો અ શ વિકસિત થઇને તેના જીવનને! નિયામક ખનતાં સાથેજ તેને માટે અવ- 
નવાં કાર્ય ક્ષેત્રો ખુલ્લાં થઈ «તય છે અને વાસનાએ। પણુ સહુસગણી વષી જાય 
છે.વર્ડું લની રેષાઓની માફ્‌ક તેમની સખ્યા પણુ અપારહાય છે અતે તેમના 
વેગથી ધકેલાતું મતુષ્યતું મત સચિ'ત અને સ'ખેદ ખનીને નવી નવી વાસના- 
એ! ઉત્પજ્ઞ કરીને તેમને તૃપ્ત ફરવાનો યત્ન કરે છે. તે બિચારો એમ સમ- 
જતો હેય છે કે આ વાસનાઓને તૃપ્ત કર્યાથી મને સુખશાંતિની પ્રાપ્તિ 
થશે.'”'પણુ શાશ્વત સુખ આ રીતે મળેજ કેમ ? જીવને નહિ સમજાવી શકાય 
એવી કેક વસ્તુની ભૂખ*પ્રગટે છે,તે વસ્તુ કયી તેની તો! તેને પોતાને ખખર 
હેતી નથી; પણુ તે એક પછી એક અખતરા કયે" જાય છે; છતાં તેના 
અ*તરની બેચેની જેવી ને તેવીજ હોય છે. તેનામાં રહેલે। દેવી અશ તેને 
એક એક ઉંચી વાસનાએ તરફ આકર્ષે" છે; પણુ ખિચારી બુદ્ધે પોતાની 
શકિત ઉપરાંત વધારે ઉચ્ચ વસ્તુની કલ્પના કરી શકતી નથી; તેથી તે પેલા 
દેવી અ'શની પ્રેરણાને દખાવી દેવા મથે છે. આ રીતે ખુદ્ધિ અને દેવી અ'શની 
પ્રેરણાની વચ્ચે ઝોલા ખાતો જીવ સુખશાંતિને માટે વલખાં મારતો 
જશવાખ્પિમાં રવડે છે. હુજી તેને ખબર નથી ઝે ખુદ્ધિના .કરતાં વધારે ઉ'ચાં 
તત્ત્વો તેની અદર રહેલાં છે, કે જેમનો વિકાસ થયા ષછી તેમની મદદથી, 
જે વિષયને સમજવા એકલી બુદ્ધિ અસમર્થ હુતી,તેને તે સમજી શકે છે અને 
ત્યારેૅજ જીવને શાંતિ પ્રાપ્ત થાય છે. 

આ પુસ્તકના વાંચનારાએઓમાંથી કેટલાએકને પોતાની આવીજ જાતની 
મનોવ્યથા યાદ હશે. તેમના જીવનમાં પણુ એવી કેટલોએક પળ ભવી હશે 
જે જ્યારે તેમના અ'તરના “ પ્રાણુ ર્‌'ધતા” પ્રક્ષોનો ઉત્તર દેવા તેમની ખુદ્ધિ 
અશક્ત નિવડી હુશે, લેહુપિંજરમાં પૂરાએલાં પખીતી માફક તેમણે છુટા 
આકાશમાં ઉડવા સળીઆ સાથે માથાં પટકયાં હશે. જેમતે આવા અતુભવે 
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થયા નહું હોય તેમની પણુ વહેલીમોડી દશા આવી થયા વગર રહેનાર નથી.હુજી 
આપણામાંથી ઘણાંનાં જીવનમાં અધ્યાયના આરંભમાં વણુંવેલાં તોફાનો શમ્યા 
નથી. હજી વાવાઝોડાં વી'ઝાય છે. જેમને આપણે શાશ્વત અને વિશ્વાસપાત્ર 
માનતા અને જેમના ઉપર આપત્તિના સમયમાં આધાર રાખવાનો આશાએદ 
ખાંધતા; એવા કૅટલાએ સલામતીના કિલક્ષા વાવાઝોડાના ઝપાટામાં જમીન- 
દોસ્ત થઈ નાય છે અને કયાં હેતા તેનાં નામનિશાન પણુ નથી જડતાં. આવા 
સમયમાં એકજ આશા અને એકજ ભરૅૉસો તે પિતાના ગેબી હાથતી મદદ 
ઉપર છે, જે તોફાનની વખતે કર્ણધાર બનીને કેટલાએ વહાણુને ખરાખાની 
સાથે અથડાતાં ઉગારે છે, આવાજ ભાવથી પરાઇને ન્યૂમેને જણે પોતાનાજ 
જેવા આત્માઓના દિલના ઉદ્ગાર નીચેની પ્રાર્થનામાં ગાયા હોય તેમ તે 
“ પ્રેમલ જ્યોતિ ?” ને સ'બોાધીને કહે છે. 

પ્રેમલ જ્યોતિ તારો દાખવી, સુજ જીવનપન્ય ઉજાળ; 

ટૂર પડચે! નિજધામથી હું ને, ઘેરે ઘન અ'ધાર; 

માગ સૂઝે નવ ઘોર ૨જનીમાં, નિજ શિશુને સભાળ; 

મારો જીવનપન્થ ઉજાળ, 
ડેગમગતો પગ રાખ તું સ્થિર સ્ુજ;ડ્રર નજર છે! ન જાય; 
ટૂર માર્ગ જેવા લોભ લગીર ન, એક ડગલું ખસ થા્‌ય, 
મારે એક ડગલુ' ખસ ચાય.” 

પણુ આ વિશ્વમાં કોનો અ'ત નથી આવતો! ? એ તોફાન અને વાવાઝોડા 
પણુ કાળે કરીને શમી જાય છે અને વાદળાંના ઘેરા આવરણુને ભેટીને પ્રકાશનું 
આણું કિરણુ ચળકે છે તથા પ્રવાસીતા પગ આગળના માગને અજવાળે છે. 
તેને માટે નવો! માગ બતલાવે છે, હજી આખા મા્ગપર પ્રકાશ નથી પડયે।; 
પણુ વેના એક એક ડગલા ઉપર અજવાળુ' ઉતરતુ' જાય છે અતે તે પ્રવાસી? 
નવીન દેશમાં પ્રવેશ કરે છે. આવી સ્થિતિવિષે લખતાં એક વિદ્દાન લખે છે 
ફે;-“તેને તરતજ ખખર પડી જાય છે કે હુ' હવે તદ્ન નવા અને અજાણ્યા 
પ્રદેશમાં આવી ચડયો છું. અહી ખધુ' નવેનવુ' છે. તેના મિત્રો અને તેની 
વચ્ચે લાંખુ અ'તર પડી ગ્યું છે. તે તેમને બોલાવે છે કે ચાલ્યા આવે પણુ 
ફોઇ તેતું સાંભળતું નથી, ઉલટા ટૂર રહ્યા રહ્યા તેએ તેની'દયા ખાય છે અનેં 
તેની સલામતીને માટે ચિ'તા કરે છે. તેએ તેને હાથના ઈંસારાથી પાછે! બે." 
લાવે છે, પણુ તેની પાછળ આવવાની તેએ હિમ્મત ફરી શકતા નથી; પણુ 
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મેલા પ્રવાસીમાં નલુ' બળ આવતી ગયું હેય છે. તેના પગમાં નવે! વેગ આવ્યે॥ 
છે. તે કયો તરફ જાય છે તેની તો તેને કશી ખબર નથી, પણુ તેના અ'તશમાં 
અનેખો આન'દ છવાર્ધ ગયો! હોય છે અને તે કશાની પરવા કર્યા વગર માર્ગ 
કાપ્ચે જાય છે.” 

આધ્યાત્મિક મનમાંથી ની૩ળતા પ્રકાશર્તું અતુસરણુ કરવામાં આવે તે. 
તે સાધકને સિહ્ધિતા માગ" ઉપર લઈ જાય છે.આત્માતે પ્રકાશ હમેશાં સાથે 
જ રસ્તો બતાવે છે; પણુ ઘણાંજ થોડાં માણુસો તેતા ઉપર વિશ્વાસ રાખીને 
ચાલે છે.તેના પ્રકાશની જેએ। રાહુ નેતા હેય અને આશા તથા વિશ્વાસસહિત 
તેની દિશામાં મીટ માંડીને બેઠા હોય તેએ। તેને જેઈ શકે છે. એ આત્મ- 
તેજના દર્શન ઉપર સૌનો સરખો અધિકાર છે અને પ્રાચીન તેમજ અર્વાચીન 
ચુગમાં ઘણા લોકોએ એ તેજને અતુભ્મવ કર્ચ છે. 

હું' આત્મા છું,એવું પોતાના ખરા અસ્તિત્વનું ભાન થવા લાગે છે,ત્યારે 
જાણુવુ કૅ આધ્યાત્મિક જ્ઞાનના ઉઘાડને! સમય પાસે આવી લાગ્યો! છે.“મારે 
આત્મા છે” ભમ નહિ પણુ “હુ' આત્મા છી” એવો! અતુભવ થવા માંડે ત્યારે 
આત્મિક જાઝતિની પ્રાથમિક દશાની શરૂઆત થઈ કહેવાય. 

આદ્મપુષ્પના વિકાસના સબ'ધમાં બે અવસ્થાઓનુ' અતુભવીએ! સૂચન 
ફરી ગયા છે; વાસ્તવિકરીતે તે આએકબીજાથી ભિન્ન નથી બને કેટલીક 
વાર તો તે એકબીજાની સાથે એતપ્રોત પણુ થઇ જાય છે, પહેલી અવસ્થામાં 
“હું આત્મા છું” અને બીજી અવસ્થામાં “હું આખા ખ્રહ્યાંડમાં વ્યાપી રહ્યો છું” 
એવો અતુભવ થાય છે. આ બે અવસ્થાઓતું સાટું; અધુર્‌ં વર્ણન કરવાને 
અસે ચત્ન કરીશું; કારણુ કે અમે ફહી ગચા છીએતે પ્રમાણે એ અવસ્થાર્તું 
વર્ણન કરવા વાણી અસમર્થ છે અને જેમને હું અનુભવ નથી થયે! તેઓ 
સમજી પણુ નહિ શકે. 

“હું આત્મા છું” એ અનુભવને પુષ્પની કળી કહીએ તો! “હું ખ્રદ્ાંડમાં 
વ્યાપી રહ્યો છું” એ અતુભ્રવને સ'પૂ્ણું" રીતે વિકસેલા પુષ્પની ઉપમા આપ- 
વી પડશે.જેમને આત્માના અસ્તિત્વને અતુભવ નથી થચો,તેએ એમ માનતા 
હોય છે કે આપણે આત્મા છીએ, એવું બુગ્ધિવડે અથવા શ્રદ્ધાથી સમજી લેવા 
ઉપશાંત એમાં કાંઇ વિશેષ નથી; પણુ,એ વસ્તુજ કાંઈ એર પ્રકારની છે.એકલ્ષી 
છુદ્ધિના ઉકેલ અથવા શ્રદ્ધા્તું બળ જે કાંઈ થહુણુ કરી શકે તેના કરવાં 
પણુ તે કાંઇક વધારે છે. એ જ્તાન છે; અતુભવ છે; પોતાના અમરપણાને 
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સાક્ષાત્કાર છે. બસ, આ જગ્યાએ હુવે શખ્દે કામ નથો લાગતા, માનવ- 
જાતિને આ અવસ્થાને અતુભવ ન હોવાથી હુજી એતે લગતા શખ્ોપ્ની પણુ 
રચના નથી થઇ, બેમ, સોન્દર્ય વગેરે ભાવનાએ। પણુ જેમણે નથી અતુભ્રવી 
તેમને વાણીવડે નથી સમજાવી શકાતી, આ વસ્તુ કેવળ અતુભવતોજ વિષય 
છે. જેણે આત્માનો પ્રકાશ પ્રાતત કર્યો છે, તેને અમરપણાને।, શાશ્વતપણાને 
અતુભવ થાય છે; પણુ તે ખીજાને સમજાવી શકતો નથી. જન્મથો આંધળા 
માણુસને પ્રકાશ શી વસ્તુ છે,એ સમજાવતાં જેટલી સુશ્કેલી પડે છે, તેટલીજ 
મુશ્કેલી આ વિષચ ખિનઅતુભવીને સમજાવતાં પડે છે. જેમને આવા પ્રકારની 
આત્મિકજાગૃતિને! અતુભવ થયે હુરી, તેએ અમારી સુસ્કેલીનું માપ * 
કુહાડી શકશે. 
એક માણુસને એકાએક આવી સ્થિતિનો અતુભવ થયો ત્યારે તેને જે 
વિચિત્ર પ્રકારની સુ'ઝવણુ થઈ હલી,વે્તું વૃત્તાંત અમારા જાણુવામા ભારચ્યું છે, 
તેની સાથે સહાનુભૂતિ રાખનાર અગર સલાહુ આપનાર કે!ઈ ન હતું. તેનો 
વ્યવસાય વ્યાપારને હુંતો! અને તેની પરિસ્થિતિ પણુ બધ્ધા દુનિયાદારીના મા- 
ણુસોની હોય છે તેવી હુતી. એકાએક તેના મનના પડદા ચીરીને જાણે કેઈ 
પ્રકાશ આવતે! હોય, એવુ' તેને જણાવા માંડયું. તેને પોતાના અસ્તિત્વનું 
અપરેક્ષ ભાન થવા લાગ્યું.તે ઘણે! અકળાયો.તેનાસાં આ કયી જાતને ફેરફાર 
થયો તેની તેને કશી સમજ પડે નહિ.તેને એમજ થયું કે હું ગાંડા બતતે। નાઉ” 
જું, તેને આં અવસ્થામાં આનદ તે ઘણેપ થતે।. તે એમ ધારતો હુતો કે આ 
અવસ્થા ઝાઝો વખત નહિ ટકે; પણુ તેવું કશું થયું નહિ. લેણે પોતાને વેપાર- 
રોજગાર સમેટી લેવા માંડયો. એવામાં એકાએક તેના હાથમાં એક પુસ્તક 
આવી પડયું. તેમાં તેના લેખકે અવી અવસ્થામાંથીજ પ્રકટ કરી શકાય એવા 
ઉદ્ગાર કહાડયા હેતા, ખીજ સામાન્ય માણુસોને આ લખાણુ અર્થવગશચતુ' 
લાગતું હતું; પણુ “જ્ઞાનની દૃષ્ટિ સાનીએ એળખી” તે પ્રમાણે બેઉની સમાન 
અવસ્થા હોવાથી પેલે માણુસ તો એ લખાણતું રહુસ્ય સમજી ગયો અને 
બોલ્યો:--“શાખાશ, તું પણુ મારા જેવે। ગાંડો રેખુ',” 
આવી જાતના અનુભવ આપણે જાણીએ છીએ તે કરતાં વધારે માણુસોને 
થયા હોય છે; પણુ તેએ લે।કોના ઉપહાસના ભયથી ખીન્નને કહેતાં સ'કોચાય 
છે. જેઓ આ ખાખતમાં કાંઇ ન સમજતા હોય તેમના આગળ પોતાના અનુ" 
ભવની વાતે ફરવી પણુ ન જેઇએ.ફુનિયાના તમામ ધર્મોમાં આત્માના અમર- 
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પણાનો ઉપરેશ કરવામાં આવ્યે છે; છતાં જે માણુસ અ!વી જાતને! સાક્ષા- 
(કાર કરે તેના ઉપહાસ થાય એ કેવી વિચિત્ર વાત છે | પણુ ખરૂં જેતાં 
આત્મજ્ઞાન ઉડુ' નથી ઉતર્યું, લેકે! માત્ર સોહે મોહેથી માને છે અને વ્યવ- 
હારમાં તો માનનાર અને નહિ માનનાર સો એકસરખુ' આચરણુ ડરે છે. 
હુમણાં જે માણુસની વાત કહી તે ઉપરથી ખધાને આવી અવસ્થાનો 
એકાએક અતુભવ થઈ જાય છે, એમ ન સમજવુ, સામાન્ય રીતે તો! એ પ્ર- 
કાશ ખહુજ ધીમે ધીમે સ્પ્ટ થવા લાગે છે; પણુ એકવાર તેનો અતુભવ 
થયા પછી તે માણુસ તદ્ન ખટદલાક જાય છે, જાયે તે અસલતો! માણુસજ 
ન હાય. તેના સ્વભાવમાં થએલે। ફેરફાર તેનાં કાયોમાં જણાઇ આવે છે. તે 
પહેલાં કરતાં વિશેષ પ્રસજ્ઞ અતે સ'તુદ રહે છે. જે જે વાતોથી તેની આસ- 
પાસનાં માણુસો। વ્યગ્ર થઈ જય છે, તેની તેના મન ઉપર કશી અસર થતી 
નથી. શે।8ના પ્રસ'ગો આવે પણુ તે વખતે બીનાઓને જેટલે। શેક થાય તેટ- 
લે। તેને થતો નથી, આથી કરીને લેકે! લેને કઠણુ હૈયાને! કઢી વગેોવે છે, 
ખરૂ' નેતાં તે! તેના હૈયામાં પ્રેમ અને દયા ખીજાના કરતાં વિશેષ પ્રમાણુ- 
માં હોય છે. જગતને તે હુવે નૂદાજ ટૃષ્ટિખિ'દુથી જુએ છે. ભય તે! તેને 
હેોતેોજ નથી, તેની આસપાસના માણુસો તેને બેફિકર કહે છે. દિશા અને 
કાલનો તેની દષ્ટિએ કરેો। અર્થ નથી. અન તતાર્તું જેને દર્શન થયું હોય તેને 
દિશા અને કાળના વિભાગ કેવા ? એવાં માણુસોએ પોતાના વિચાર ગુસજ 
રાખવા; નહિ તે! લેકે! તો એમજ કહેવાના કે એતું ભેજી' ખસી ગયું છે. - 
આ અવસ્થાની એક ખીજી પણુ વિશેષતા છે. ખીન્નાં લખાણમાં નને 
આત્મજ્યોતિની ચમક હોય તે! આવાં માણુસે। તેને ઝટ લઇને પારખી ક- 
હડે છે. સામાન્ય માણસોને જે સાહિત્યમાં સુંદર ભાષા અને મધુર શખ્દ- 
રચનાસિવાય બીજી વધારે ન દેખાતું હોય ત્યાં આવાં માણુસે આત્માના 


ક આ પ્રસગે એક જવન્મુકત જેવા ગઝૃહસ્યતી વાત કહેવાતી લાલચ નથી 
શકી શકાતી. તેતો એકતેો એક પુત્ર કોલેરાથી મરણુ પામ્યો, તે દિવસે અગાઉતા 
સ“કેત પ્રમાણે કે!ઈ સાર્વજનિક કાર્યતે માટે જણીતાએની નાની સજ્ના તેતે ત્યાં 
રાખી હતી. શો આવ્યા. સભાનું કામ ચાલ્યું. પેલા ગ્ૃહસ્થે પણુ કાંઇજ ન ખન્યુ' 
હૈય તેમ શ્ાાંતચિત્તે સભામાં ખેસી વાતો કરી. 

કાર્ય પુરૂ* થયા પછી તેણે કલુ '-“ મારા પુત્રનું મરણુ થયુ' છે. ચાલો, તેતે 
અગ્તિસસ્કાર કરી આવીએ. ” 
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સ'દેશ તરતજ ગ્રહુણુ કરી લે છે. કેટલાક લેખકોને આછી આાત્તમિફદૃષ્ટિ 
પ્રાપ્ત થઇ હેય છે, જેએ લખતી વખતે અસુક ભાવદશામાં આવી જાય છે. 
તે વખતે તેમતું આધ્યાત્મિક મન તેમની બુદ્ધિને અમુક વિચારો અને શખ્રો 
પ્રેરે છે. એવી જાતના લખાણુને અર્થ કોઈ અતુભવી વાંચનાર ઉકેક્ષી શકે 
છે, આત્માનો સ દેશ આત્મા સાંભળે છે, 
વાચકેમાંથી જેમની આવી અવસ્થા થઇ ચૂકી હોય, અગર થવાની તેયારી 
હેય તેમણું ગભરાવું નહિં. એકલપણુથી સુ'ઝાશે નહિ. તસે એકલાં છેઈજ 
નાહ, જગતમાં તમારાજ જેવી અવસ્થા અને ભાવનાવાળા હજારે સ્રીપુરુપેો 
છે અને તમે તેમની સાથે આત્મિક સગપણુથી સ'ધાયા છે, તેમની સાથે 
તમે આત્મિક વિચારપ્રવાહની મદદથી વિચારની આપલે ઝરી શકે છે. 
માત્ર તમાર્‌' હુદયમદેર ઉઘાડું રાખજે, ખ્રહ્યાંડના કોઈપસુ જગમાં 
ચતો! સુવિચાર જે સમાનધમી* હુશે તે તે તમારોજ છે. તમારાં જૂનાં પુસ્ત- 
કે કૂરીથી વાંચજે, ગીતાઅને ઉપનિષદ, ટેનિસન, ટાગોર અને વૉટ્ટ જ્હીટ- 
સેન હુવે ફરીથી વાંચન્તે. તમને તેમનાં લખાણુમાંથી નવાં નવાં રહસ્ચોપ સમ- 
જાશે; પણુ રખેને અભિમાનથી ફૂલી જતા. હેજી તો તમે તે મોક્ષરૂપી મહાન 
મંદિરના આંગણામાંજ ઉભા છે. હેજી તે! ઘણી કસોટીએ માંથી તમારે પસાર 
ચવાર્નું છે. આજ તૈ જે અતુભવો છે] વે તો કાંઇ હિસાબમાં નથી. 
ફૅટઢલાફ માણુસો પોતાના નામતુ' વારવાર ઉચ્ચારણુ કરીને ઉપર વુંવી. 
તેવી અવસ્થામાં આવી જાય છે, અગ્રેજકવિ ટેનિસનને આવી ઝેવ ટતી. તે 
થોડીવાર પોતાના નામનો જપ કરતો. અને આત્માનુ ધ્યાન કરતો; એટલે 
તેને પોતાની અશરીરતાનુ' અને આત્માના અમરપણાનુ' ભાન થતું; પણુ આ 
રીતે ભાવદશા પ્રાપ્ત ડરવાની અસે વાચકોને ભલામણુ કરતા નથી. એમ ન 
કરતાં આત્મન્યોતતે ધીરે ધીરે પ્રકટ થવા રેવી; છતાં જેમતે અભ્યાસના 
ખળથી આવી જાતને વિકાસ વધારે ત્વરાથી ફરવાની ઈંશ્છા હેય તેમના 
લાભાથે અમે નીચેનો! વિધિ પ્રકટ કરીએ છીએ. તેતુ' ચથાવિધિ સાધન 
ક્યોથી રજસ તમસનાં પડ આછાં થશે અને ખુદ્ધિ ઉપર આત્માનો પ્રકાશ 
પડવા લાગશે, 
'માત્સસાક્ષાત્કારનો વિધિ 
શરીરને શિથિલ કરીને આરાસખુરશી ઉપર શરીરને! શાર નીચે જવા 
દઇને સૂઇ જાએ. થોડીવાર તાલયુક્ત શ્વસનકિયા કર્યા પછી તમારા પોતાના 
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સ્વરૂપતુ' ચિ'તન કરે. તમે શરીરમાં નિવાસ કૅરી છે છતાં તેનાથી નિરા- 
ળા છે અને મરજીમાં આવે ત્યારે શરીરથી જૂદા થઇ શકે છેઇ,એવી ભાવના- 
કરે. તમે શરીર નથી પણુ આત્મા છે અને શરીર તો. તમાર રહેવાનુ 
ઘય છે; તમને તે ઉપયોગી છે, પણુ છતાં તે માત્ર તમારા સત્સ્વર્પતુ' એક 
સાધનજ છે, એવું ચિ'તન કરે, શરીરના ઉપર તમારે સ્ર'પૃણું: કાબુ બેસી 
ગયો છે અને તેનો તમે મરજીમાં આવે તે પ્રમાણુ ઉપચોગ કરવા સમર્થ છે; 
આવા પ્રકારનુ ધ્યાન કર્યા પછી જાણે તમારે શરીર હોયજ નહિ તેમ થીડી- 
વાર તેતું તદ્ન વિસ્મરણુ થવા દેજે, એમ કરવાથી તમારે શરીર છે એવુ 
ભાન પણુ તમને નહિ રહે, કોઇ કોઇ વાર વો જાણે તમે શરીરની બહાર 
નીકળી ગયા હો અને ધ્યાન પૂરૂ' થયા પછી ફૂરીથી દાખલ થતા હો એવો 
અતુભવ થશે. 

આ કિયાની સાથે સાઈ મતને જપ તેના અર્થના અનુસ ધાનસહિત 
કરવાથી ઘણે। લાભ થશે, આત્મા અછેઘ અને અદાહ્ય છે, અજન્મા અને 
અવિનાશી છે, તમામ પ્રકારના વિકાર અને ઉપાધિએ થી નિલિપ્ત છે-એવું 
ધ્યાન ડરતા જવું અને શ(ડફે-શોડઈટં એવો જપ ચાછુ રાખવો. 

આ કિયા સાધકે દરરોજ થોડી થોડી મિનિટ સુધી કરવાની છે, એને 
માટે જગ્યા ખની શકે તેટલી શાંત પસદ કરવી;અને કાં તો અનુફૂળતા પ્રમા- 
ણે બેસવું અથવા આરામખુરશી ઉપર શરીરની પ્રત્યેક માંસપેશીને શિથિલ 
કરીને સૂઈ જવુ' અને મનને શાંત કરી નાખવું. આ બધી શરતોનું યથાવિધિ. 
પાલન કરવામાં આવરી તતો સાધક એક વિશિષ્ટ પ્રકારની શાંતિનો લહૅરનોા 
ગનુશવ કરશે. આ અવસ્થા પણુ એક પ્રકારની “સમાધિ ” છે. સોડ મ'ત્રને. 
શાવાર્થસહિત જપ કરવાથી તેનુ રહુસ્ય મનમાં ઉડું' ઉતરી જાય છે; તેથી 
જરીને સાધકનાં તેજ અને કાંતિમાં એટલી તો વૃદ્ધિ થઇ જાય છે ફે તેની 
સાથે સમાગમમાં આવનારાએ। તેના શરીરમાંથી નીકળતા શક્તિના પ્રવાહની 
ચમક અતુભવે છે. તેની આસપાસ એજસતુ મંડલ બની જાય છે. શય, 
ચિ'તા અને ઉદ્ધેગ તેના મનમાંથી સમૂળાં નીકળી જાય છે. આ અભ્યાસની 
પ્રારૃભિક અવસ્થાઓમાં પણુ ચિ'તા, ભય, ધિક્કાર, અદ્દેખાછ વગેરે ચિત્તની 

નર્ખળતાસુચક જૃત્તિઓમાંથી સાધકે સ્ક્ત ખને છે. તેના આજગમનો પ્રજઞાવ 
ખજાના ઉપર પડે છે અને તેમનામાં પણુ નિર્ભચતા, નિર્વેર વગેરે ભાવે- 
નો ઉદય થાય છે. 


3૪૮ ચોગતતત્વ-ખ'ડ ૩ જે-અધ્યાય ૩ જો 
તાતા ૧૦-૦૦૪-૦ અ ---.--.૦૦-૦-----૦૦ નન, નન 
ડુવે આના કરતાં પણુ ખીજી વધારે ઉ'ચી અવસ્થા છે, જેને મુકાબલે 
ઉપલી સ્થિતિ પ્રુષ્પની કળી ખરેખર છે. “ હું આત્મા છું ” એ ભાવમાંથી 
સાધક “હું ખ્રહ્દા છું” એ ભાવમાં પ્રવેશ કેરે છે. એ અવસ્થાના હેવાલ અધ્ય।- 
તમવિદ્યાના લેખકે આપતા આવ્યા છે અને તેની થોડીઘણી હુકીકત તે 
ટરૅક સાચા સ'તના ચશ્ત્િમાંથી પણુ મળી આવે છે. ફેટલાક તેને અસ્ુફ દેવ- 
દેવીનો કુષાતું પરિણુા।મ કહે છે;પણુ સાચી ખ્ર્દ્ાવઘ્યાની દષ્ટિએ જેતાં તમામ 
યર્સા અને મતમતાંતરાથી પર એવે! આત્માને ઉ'ચામાં ઉચો! અનુભવ 
કહી શકાય,ટાગેર અને જ્હીટસેન જેવા ફ્લ્સુકૂ કવિએને પણુ આવી અવ- 
ક્થાની ઝાંખી ચાય છે અને તેથીજ તેમનાં લખાણુમાં આત્માનાં અમૃત 
નીતરી આવે છે. કૈટલાડને લાંખા સમયના લાગઢ સાધેનતે પષરિણાસે તો 
કેટલાકત્તે વિજળીના ઝખકારાની પેઠે આ અવસ્થા માસ થાય છે,આગળ વધેલા 
ચોગીજનેો પોતાની મરજીમાં આવે ત્યારે આ ભવસ્થ્રા જે “ મહાસમાધિ” 
કહેવાય છે, તેમાં પ્રવેશ કરી શકે છે.કેટલાક તે! બધે! વખત એજ અવચ્થા- 
મા પડી રહે છે અતે ખીજા તેમનાથી ઉતરતા ચે!ગીએ। તેમણે પ્રેરેલા વિચારે 
ઝીલીને જગતની સેવા ફેરે છે.એ અવસ્થામાં ખ્રણ્માંડની પરમ એકતાને અનુ- 
ભવ થાય છે.આઝુ વિશ્ચ આત્મવત્‌ દેખાય છે.તેજનો અ હ્ય અ'શ મહતસુર્ય 
સાથે અથવા મહાસાગરતું ખિન્ટ્‌ મહાસાગર સાથે પોતાનો સબ'ધ જોઈ શકે 
છે,તે વખવે જેતું વાણીથી વર્ણન કરી ન શકાય અને જેને કોઈ પણુ જાતના 
આનદની ઉપમા ન ઘટે એવા અનિર્વાચ્ય ખ્હ્માન'દનેો અતુભવ થાય છે.એકજ 
વાર એ આનદનો આસ્વાદ લીધા પછી યોગીના હૈયામાં આન'દના આઘ 
સમાતા નથી. તેનાં નેત્રો અને વાણીમાંથી ભાન'દની ઝલક છવાઇ રહે છે, એ 
પૂર કેટલેક કાળે શમીને સ્થિર થઇ ગયા પછી પણુ તેની અસર ચિરકાળ- 
પર્યત ટફે છે અને પૂર્વાવસ્થાના સ્મરણુથી પણુ ભાવે। દીપન થઇ આવે છે. 
આ ભ્રાવતરગની સાથે તેને રર્વિ શેષ સ્તાનને અતુભવ થાય છે. વસ્તુમાત્ર- 
નું તેને અથકતિ જ્ાત યઇ જાય છે અને મત્યેક બામતતું કાયકારણુ તેના 
પાતામાં સમાઈ જતું લાગે છે. જગતના જડચેતન તમામ પદાથો તેને ચેતન- 
મય શાસે છે અને માળાના વિવિધ મણકામાં જેમ એક સળ'ગ રેર પરે।- 
વાઇ રહ્યો હોય છે, તેમ પદ્દયાશમાત્રમાં એક અખ'ડ ચેતન ન્યાપી રહેલુ તે 
જુએ છે. તેને ગ્રેમ વિશ્વવ્યાપી ખની જાય છે. ભયતું નામનિશાન પણુ રહેતું 
નથી. તેની દોષદપ્ટિ આગળી જાય છે, તેતી નજરમાં “પાપ” જેવું કશું હો- 
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તુંજ નથી. તેની નજર ગ્રેમ અને પવિત્રતાજ આખા જગતમાં વ્યાપી રહેલાં 
દેખાય છે. તે રાગદ્વેષ આદિ દદ્દોથી પર બની જઈ બ્રાહ્દાસ્થિતિને! અનુ- 
ભવ કરે છે. 

અ તમાં આ ભેદી લેખની નીચે જે ટિપ્પણી આપી છે તે અતિ મહત્ત્વની, 
અર્થગ'ભીર અને ખળપ્રદ હોવાથી અસે લેને પુનઃ પુન; વાંચવાની ભલામણુ 
કરી તેના શખ્દે શખ્દ ઉષ્ઠેત કરીએ છીએ:- 

“જેએ। માગશે તેમને મળશે.સામાન્ય મનુષ્યો વારવાર તેની માગણી કરે 
છે; પણુ તેમની પ્રાર્થના તરફ લક્ષ અપાતું નથો;કારણુ કે તેએ! માત્ર મનવડેજ 
માગણી કરે છે અને મનનો અવાજ જે ભૂમિકામાં મત કામ કરતું હોય 
તે ભૃમિકાસુધીજ પહોંચે છે. છેલ્લા સૂત્રમાં અિદિષ્ટ ફરેલી અવસ્થાએ પહેં- 
ચ્યા પછીજ માગેઠ્ુઃ મળે છે, ત્યાંસુધી નહિ'જ. 

“વાંચવું એટલે આંતરિકુટછિએ વાંચવું; સ્થળટ્ષિનું વાચન 
તે વાચનનથી. સાગલુ' એટ્લે અદરની ભૂખ સહિત સાગણી 
ડુર્વી-આત્માના વિકાસ માટે તૃષા ઉત્પન્ન કરવો. 'ખર્ડ્‌ વાચન તેજ 
પહેવાય કે જેનાવડે આત્માની ભૂઃખખતરશ ફેટલેક અ'શે તૃષ્ત થાય. 
એવી રીતે જ્યારે સાધક સાન મેળીવવા ચોગ્ય થાય છે ત્યારેજ 
તેને જ્ઞાનની દીક્ષા મળે છે, તેના સાધકપણાનો સ્વીકાર થાય છે. 

“જેના અ'તરમાં દીપકે પ્રગટ્યો છે તે છ્પો રહેતો નચી.પ્રાથ- 
[સકે સ'ગ્રાસમાં વિજય સેળાવ્યા વગર ઝળન સળતુ' નથી.બુદ્ધે ભલે 
અસુક પ્રશ્ન સમજી લે, પણ તે રહસ્ય આત્માના ઉડાણ સુધો પહે- 
ચતુ' નથી. એકવાર વાવાઝોડાં અને તોફનોસા'થી શિષ્ય પસાર 
થાય, અને શાતિ સેળવે ત્યારેજ તે જ્ઞાનનો અધિકારી બને છે. 
જેઈ કોઇવાર શિષ્ય શિથિલ્મ થાય, માર્ગમાંથી ચ્યુત થાય તો પણુ 
ઝરો! ભય નથી. આત્સાનો અવાજ એકવાર જાગૃત થયા પછી 
અ'તરમાં તેનો ગ'જારવ થયાજ ફરે છે. શિષ્ય પાતાના માગથી 
કુદાચ ઘણે દૂર નીકળી જાય તોપણુ એક દિવસ તે આત્માનો 
અવાજ પુન: સાંલળરો, તે સાચા રાહ તરફે બે ચાશે અને પાતાના 
દિવ્ય સ્વરૂપને રાગક્રેષનાં આવરણુમાંથી સુક્ત કરસે.” 5 સાસ્તિઃ । 


ન “નવાબને: 80શિદ; ઝારા... 
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જન્ન્ન્ન્ન્ન્્્ઝફફકન્્ન્સસ્‍્ડ---- 

“નિઃશખ્દતા અથવા શાંતિસમાંથી એડ ઘેરે નાદ સભળાય છે. 
એ નાદ કહે છે કેઃ-તે' વાવ્યું છે. હવે તુ' લણુ. એ નાદને તુ' નિઃશ- 
ખ્દતારૂષ સાની લેજે અને તેનું અનુસરણુ કરજે.” 

શાં[!તેમ.થી ગાજતા જે ધેરા નાદતું ઉપર સૂચન કર્યુંછે તે મતુષ્યના જ્ઞાન 
પ્રરેશમાં પ્રવેશ કરવો! આત્માનો અવાજ છે. સૌથી પહેલી વારની જાગૃતિ 
વખતે એ નાદ જેટલી સ્પષ્ટતાથી સ'ભળાયો હેતો, તેટલે! અત્યારે નથી સ - 
ભળાતો; કારણુ કે મતુષ્યના કાન નીચેની ભૂમિકાએનાં આંદોલનાથી ભરાઈ 
ગયા છે અને તેથી ઉપરની ભૃશિકાનાં આંરોાલનેોને ગ્રહેણુ કરી શકતા નથી; 
પણુ તે નાદ અવિરતપણે તેના કાનમાં ગુંજ્યાજ કૅરે છે અને તેના તરફે 
જરાક કાન ધરતાંની સાથેજ સ'ભળાવા લાગે છે. આકાશમાં બીજ હજારો 
માંદોલને ઘૂમતાં હોય તોપણુ આ નાદની સ્પષ્ટતામાં લેશમાત્ર ગુ'ચવાડો 
થતો નથી; કારણુ કે આત્મિક ભૂમિકાને વિચાર કરતાંજ સતુષ્ય્નું ચિત્ત 
નીચેથી ઉ'ચે ચડે છે અને તેથી નીચેની ભૂમિકાનાં આંદોલને વેમાં વિદ્લેપ 
નથી ડરતાં, થોડાજ અતુભવ પછી આત્માના સ્પષ્ટ નાદને બીજા ડત્િપ્ઠ 
શ્રકારનાં આંદોલને માંથી ઓઆળ'ખી કહેોાડવાની ચાવી હાથ લાગે છે. આત્માને 
અવાજ હેમેશાં અ'ધારામાંથી પ્રકાશમાં અને નીચેથી ઉંચે જવા તરફૂજ પ્રે- 
રણા ડરે છે. 

એ નાદ કહે છે કે:-“તે'વાવ્યું છે; હુવે તું લણુ.” અધ્યાત્મવિદ્યાનો સાચો 
અભ્યાસી જેણુ ઉ'ચા પ્રકારની જ્તઞાનદશા અતુજશવી છે અને પોતાને પ્રાસ થ- 
એલાં સહ્યેદને વ્યવહુ।૨માં ઉતારવાની જેને ઉત્કુ'ઠા છે. તેની અવસ્થાર્તું અહીં” 
સૂચન થાય છે, 

પર્સ સત્યની પ્રાત્તિ થતાં સુધી જિજ્ઞાસુ એકાંતમાં બેસીને સાધનભજન 
ફરતો તેની રાહુ જુએ છે;પણુ એકવાર એના હદયમાં તે સત્યને સ્થાન મળ્યા 
પછી તેનામાં એક સ્વ્ગી"ય તાલાવેલી પ્રકટે છે. તે સત્યને જગતમાં «ત- 
હેર કરવાની અને તેને વ્યવહારમાં સૂકવાની તેના મનમાં ભારે ઉત્ક'ઠા પેદા 
ચાય છે, અમે પૂવે" કહી ગયા છીએ કે આત્મદર્શન થયા પછી માણુસ તટ્ન- 
ખદલાઇ જાય છે, તેના શરીરમાંથી તદન જૂરાજ પ્રકારના વિચાર-પ્રવાહુ 
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ઉત્પન્ન થઇને ચારે (દિશાએ ફેલા3/ જય છે અને તે તેની આસપાસનાં સનુ- 
ષ્યોના વિચારપ્રવાહુ કરતાં તદ્ન જૂદાજ પ્રકારના હોય છે. તે એટલા બળ- 
લાન હોય છે કે આખા જગતના વિચારપ્રવાહુ ઉપર તેની શુભ અસર થવા 
લાગે છે. જેમ કાદવથી ભરેલા તળાવમાં સ્વચ્છ, મીઠા પાણીનો પ્રવાહ દા- 
ખલ થાય અને થોડીવારમાં આખા તળાવને ચોખા પાણીથી ભરી રે તેમ 
આ ઝજ્ાનીના વિચારપ્રવાહું આખા જગતના [વચારપ્રવાહું ઉપજે ભારે અ- 
સર કરી નાખે છે. તેના ચેતનવત વિચારની જગતને જર્‌ર હોવાથી તેં 
આધ્યાત્મિક મત તેને જગતની સેવામાં પ્રવૃત્ત થવાનો પ્રેરણા કરે છે; માટેજ 
સૂત્રમાં કહ્યુ છે:-“તે' વાવ્યું છે, હવે તું લણુ,” 

માનવમુલની માત સિક અને આધ્યાત્મિક પ્રગતિમાં ત્રણુ સુખ્ય અવસ્થા- 
એની નાંધ અનુભવીએદ કરી ગયા છે. જેમ ગર્ભનું માળક ગર્ભમાં રહ્યું 
ણ્હ્ું માનવજાતિની ગત કાળની તમામ સુખ્ય સુખ્ય અવસ્થાએ! પસાર કરી 
જાય છે, તેવીજ રીતે મનુષ્ય ઉન્નતિક્રમમાં સોને સ્રામાન્ય હોય એવી કેટલીક 
અવસ્થાએમાંથી પસાર થાય છે. એ ત્રસ સ્થિતિનું જરા દિગ્દર્શન કરીએ. 

પહેલી સ્થિતિ--આ અવસ્થામાં સાહજિક મનની સત્તા સૌથી વધારે 
હોય છે, ખુદ્ધિ હુજી તેના અધિકાર બેસાડવા જેટલી ખીલી નથી અને 
આધ્યાત્મિક મનને] તો હુજી પત્તોજ નથી, આ અવસ્થા નાનાં બાળકેની 
અને અણુસુધરેલી પ્રજાઓની હોય છે. સ્થૃુળજીવન ઉપરાંત તેમને બીજા 
કશાનો વિચાર હોતે નથી. ખોરાક, આશ્રયસ્થાન અને ઈન્દ્રિયાની તૃપ્તિ 
ચમ સિવાય ખીજી કે૪ ખાખતનો વિચાર તેમના સ્ઞાનપ્રદેશમાં પ્રવેશ કરી 
શકતો! નથી.તેમનામાં અસુક પ્રકારની સ્વત'ત્રતા, સમાનતા, અકૃત્રિમતા અને 
નિરભિમાનપણુ' હોય છે; અને એક'હરે તેએ તેમનાથી એક પાયરી ઉ'ચે 
ગેલા માણુસે। કરતાં વધારે સુખી હોયછે.“પાપ' એટલે શુ' એ તેએ! જાણુ- 
તાજ હોતા નથી અને તેમના મનમાં ઉત્પન્ન થતી વૃત્તિઓની પ્રેરણા પ્રમાણે 
તેએ આચરણુ કરે છે.પોતાના કરતાં કોઈ ખળવાન શકિતર્તું અસ્તિત્વ તેએ! 
સાહુજિક વૃત્તિથી માને છે. મોક્ષનો વિચાર તેમને માટે અશકય છે; પણુ એ 
બળવાને શકિત તેમતુ' આ લેકમાં સ'રક્ષણુ કરે છે અતે પરલે।કમાં કરશે 
એવુ' તેએ સ્વાભાવિક રીતેજ માનતા હોય છે. 

બીજી સ્થિતિ-ખુદ્ધિના ઉઘડવાની સાથેજ આ સ્થિતિને અ।૨'ભ થાય 
જે. હેવે સારં શુ' અને નઠારૂં શું' તેને એળખવાની શકિત સતુષ્યને પ્રાપ્ત 
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થાય છે, તેના મનના કોઈક વધારે ઉચ્ચ અશમાંથી કાંઈક નિગૂહ પ્રેરણા 
થતી હોય એવે તેને શાસ થાય છે અને તેથો કરીને નીચ કામ કરતાં 
તેને શરમ ઉપજે છે; તથા નિઃસ્વાથી" સેવાકાર્યથી તેને શાંતિ અને સતોષ 
થાય છે; પણુ બુદ્ધિનું કાર્ય આટલેથી અટકતું નથી, પછી તો! તે સારીનરસી 
વસ્તુઓની. રચના કરવા લાગે છે, કેટલાક ધર્મ ગુરુ બની લોકોને બોધ આપે 
છે કે અસુક પ્રકારનાં આચરણુ શુભ કહેવાય છે અને તેથી ઈશ્વર રાજી 
શાય છે અને તેથી વિપરીત આચરણુ અશુભ કહેવાય છે તથા તેથી ઝંશ્વર 
જોપે છે. તેએ તેમના અતુયાથીએઓને રુચે એવા ભોજ્યપદાથાથી શરેલા 
સ્વગની અને ભય ઉપજે એવા ત્રાસદાયક પદાથેાથી ભરેલા નરકની વાતો 
કહે છે.અસુક પદાથો સુખજનક છે, એટલાજ માટે ઘણીવાર તેસને શરીભ 
અને «્યાજ્ય ગણુવામાં આવે છે.એવી સ્થિતિના લેકેની સામાન્ય માન્યતા 
એવી હોય છે કે શરીરને કષ્ટ આપ્યાથી દેવ પ્રસન્ન થાય છે.તેમનામાં યર્મા- 
ન્ધતા વિશેષ પ્રમાણુમાં,હાય છે.લેએ પોતાને, પોતાના પેગ ખર અથવા આ- 
ચાયને તથા પોતાના ધર્મને સવ થી ષ્રેષ્ઠે માને છે.'પરધર્મ' તથા પરધમી“એ। 
તરક્‌ વેએ'ઘણા રાખે છે,તેએ નાનાપ્રકારના મત અને સ'પ્રદાચોમાં વિભકેત 
થઇ જાય છે અને પરસ્પર દ્વેષ કરતા રહે છે.પ્રેમ કરતાં ભયનું રાજ્ય તેમનાપર 
વિશેષ હોય છે, બ્રાતુભાવ પણુ માત્ર નામનાજ હાય છે. પહેલી સ્થિતિમાં 
એકતાની ભાવના હેતી તેને ઠેકાણું હુવે વિભિન્નતા જવામાં આવે છે,આગળ 
જતાં બુદ્ધિ વધારૈ પ્રસકુટિત થાય છે અને તુલનાશકિત હુવે દર્શન દે છે. 
એના પ્રભાવથી ઘણા જૂના વહેરી અને ર્હીએ જે એક વેળા ઘણી પવિત્ર 
અને સાચી મનાતી; વે હુવે જૂઠી કરે છે. એક પછી એક જૂનાં પડ ઉખડનતાં 
જાય છે અને થોડા સમય સુધી નાસ્તિકતા અથવા નિરીશ્ચરવાદનેો પવન 
વાય છે. જૂની માન્યતાઓ ધોવાઇ જાય છે પણુ તેની જગ્યાએ નવી સાનન્‍્ય- 
તાએ ની સ્થાપના હેજી થઈ હોતી નથી; પણુ હેવે ધીમે ધીમે આધ્યાત્મિક 
મન પોતાને પ્રભાવ બતાવવા લાગે છે અતે સત્ય ધર્મ તથા આત્માના સ્રાચા 
માદેશની પ્રેરણા થવા માંડે છે. એમ થતાં મનુષ્ય ત્રીજી અવસ્થામાં પ્રવેશે છે, 

ત્રોજી અવસ્થા-હવે મનુષ્યની ખુદ્ધિ સ્જત્ર ન્યાય અને સત્યનું દર્શન 
કરે છે. કેટલીક વસ્તુએ। અન્ય કરતાં વિશેષ વિકસિત થએલી પ્રતીત થાય 
છે; પણુ તે ખધીએ વિશ્વની ચોજનામાં અસુક અસુક રતુસિદ્ધ કરતી માલૂમ 
પડે છે. હવે વિકાસ પામેલો જીવ ઘણી વસ્તુએ વિના ' ચલોવી લે છે; પરતુ 
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તે કોઇ દેવતાને પ્રસન્‍ન કરવા માટે નહિ પણુ સૂનાં, ઉતરેલાં, સાંકડાં પડેલાં 
વ્વસ્રની માફક તે વસ્તુઓનો તેને ખપ રહેને! નથી. એમ છતાં એવી વસ્તુ- 
એનો ઉપચે।9 કરનારએ । પ્રતિ તેની સહાનુભૂતિ હોય છે. તે જઇ શકે છે 
કે શ વસ્તુએ તેમને માટે જરૂરની છે અને તેઓ વધારે કાચી અવસ્થામાં 
જે વસ્તુબાનેો ઉપભોગ કરતા હુતા, તેના કરતાં તે ચડીઆતી છે, જીગમાત્ર 
સાચા રાહુ ઉપર સુસાફરી કરી રહ્યા છે-કાઇ આગળ તો ફોઈ જરા પાછળ, 
પણુ બધાની ગતિ એકજ દિશામાં છે, એ તે નેઇ શકે છે. પાપને તે ભૂલર્તું 
પારેણામ સમજે છે. 

આ સ્થિતિમાં અવી પહોંચેલા જીવને તમામ ધમની એકતા સમજાય 
છે-તે એટલે સુધી કે પોતે અસ્ુક સ પ્રદાયતે। છે તે કહેવું સુશ્કેલ થળ પડે છે. 
તમામ ધર્મોના દેવાલયોમાં તેને એક અદ્વિતીય ખ્રદ્દાનીજ ઉપાસના થતી 
રખાય છે. આ અવસ્થાની એક ખાસ વિશિષ્ટતા એ છે કે તેને જીવમાત્રની 
ગએકવા પ્રત્યક્ષ થાય છે. જણે આખુ વિશ્ષ સજીવ હેય અને એકજ જીવથી 
ગ્રાણુવત બન્યુ' હોય,એવું તે જેઇ શકે છે. તે સોમાં પોતાને જુએ છે અને 
પ્રોતાનામાં સેને જુએ છે. તેનો ભેદભાવ પૂરેપૂરો ગળી ગયો હોય છે. તેને 
ડરવાતું કશું પ્રયોજન નથી. ડર કોનો 1 તેના પોતાના સિવાય જગતમાં બીજુ” 
કરુ' છેજ નહિ તે! પછી ડરવાતુ' કોનાથી ? તેને મનથી આજ અને કાલ 
સરખી છે. તે ત્રિકાલાતીત ખની ગયે॥ છે. ભીતિ, ઘણુ।, રોષારોપણુ-એ બધી 
વૃત્તિઓથી તે હુવે પર .થઇ ગયે છે. વયુધેવ જુટુંવજ્યૂ એ સત્યતો. તેને 
સાક્ષાત્કાર થઇ ગયે। છે. 

સામાન્ય માણુસો આવા માણુસના મનની હાલત સમજી શકતાં નથી. 
તે પોતાનાં સગાંએા અને નાતિલાંએ વચ્ચે એકલોઅટુલેો પડી જાય છે; 
પણુ હવે એવા એકલાઅટુલા માણુસોની સ'ખ્યામાં વધારો ચતો જાય છે 
અને એક દિવસ એવે પણુ આવી પહોંચશે કે જ્યારે પોતાના માનવખ'ધુ- 
એ ભૂખે મરતાં હોય ત્યારે પોતે સુખવેશવ માણુવામાં હેયામાં કાંઇક ડ'ખ- 
શે; બીના દેશની પ્રજાઓને ચૂસીને માતબર ખનવાનાં સાહેસે નહિ થાય 

“અને મતુષ્યજાતિએ[ નાં જે જે દુ:ખો આપણુ નજરે જેદએ છીએ અને છતાં 
જાણે આપણુને-તેની સાથે કશી નિસ્મન ન હાય તેમ જેયું ન જેયું કરીએ 
છીએ,તેમ ભવિષ્યમાં નહિ થાય. આમ થવાર્વું કારણુ શું : કારણુ કે મનુષ્ય- 
“ની સાનદૃણિ ઉઘડી હુશે, માણુસ માણુસ વચ્ચેની ભિન્નતા ભૂસાઇ ગઈ હશે. 
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અતે એકવુ દુઃખ તે સોતુ' દુઃખ એવી સામાન્ય સમજ થઇ ગઇ હુશે, આમ 
ચરો ત્યારે નવયુગ મ'ડાશે અને "પૃથ્વી ઉપર દેવો અવતરશે, 


« તું હવે શિષ્ય (જિજ્ઞાસુ) બન્ચો। છે; તને ઉભા રહેતાં, સાંભ- 
જાતાં, જોતાં અને બોલતદૈ આવડેયું છે; તે તારી વાસનાઓને 
જીતી છે અને તને આત્સગ્નાન પાષ્ત થયું છે; તે' તારા આત્સ- 
પુષ્પને "ખીલેલુ' જેયું છે, તેને ઓળાખ્યું છે અને શાંતિનો નાદ 
સા'ભન્યે છે;તું હવે જ્ઞાનમદિરમા' પ્રવેશ કેર અને ત્યા' તારે સાટે 
શુ લખી રાખ્યું છે તે વા'ચ.” 

આ સૂત્રની નીચે એક ટિપ્પણુ આપ્યું છે; તે પણુ અતિ ઉપયોગી છે. 


ટિપ્પણુ--ઉભા યતાં શીખવુ' એટલે આત્મત્રહ્ધાવાન યવું; સાંશળત્ા શીખવુ” 
એટલે આત્માના દરવાજા ખોલી નાખવા; નેતા શીખવુ” એટલે સૃદ્દમશક્તિતો વિ- 
કાસ કરવો; બોલતાં શીખવુ' એટલે ખીશ્નએ ને મદદ કરવા શકિતમાન થવુ; વાસન!- 
એ જીતવી એટલે પોતાની જાતવું' નિયમત અતે ઉપયે।મ કરતાં શીખવે; આતમ- 
કાનની પ્રાપ્તિ કરવી એટલે જ્યાંવાં આત્માનુ ચોખ્ખુ દર્શ ત થઇ શકે એવી હેદ્ય 
ગુહામાં પ્રવેશ કરવો; આંત્મપુષ્પતે ખીલેલુ' જેવુ એટલે જે અવસ્થામાં તું સતુષ્ય 
મડીતે સહ્ય બની જાય તે અવસ્થાનો એક પળવાર પણુ અનુભવ કરી લેવો; આત્મ- 
પુખ્પતે ઓળખવું એટલે આંખો મીગ્યા વગર અને ભયભીત થઇને પાછા ઠયા વ- 
ગર તે જવલત જ્યો તિતુ' દર્શન કરવું. આવુ' કોણ કોઇને થાય છે અને ફેતેહતી પળે 
ખાંજી હારી જાય છે. શાતિતો નાદ સાંભળવો એટલે આત્માના ઉ'ડાણુમાંથી પ્રાપ્ 
યતુ સત્યન ગ્રહણુ કરવું. સનમ દિરમાં પ્રવેશ કરવો એટલે જ્ઞાન ગ્રહણુ કરી શ- 
કાય એવી 1ર્થતિમાં આવા જ્વુ'. એમ થશે ત્યારે તારે મારેનો ઉપદેશ અગ્તિના 
હરફ પણુ સહેલાઇથી વાંચી શકાંય એવી રીતે લખવામાં આવરી; કારણુ કે જ્યારે 
શિષ્ય તયાર થાય છે ત્યારે ચુરુ પણુ તૈયારજ હોય છે. 


અહો' શિષ્યને ઉભા રહેતાં, બોલતાં,જેતાં અને સાંભળતાં આવડયું હોય 
એમ કહેવામાં આવ્યુ' છે. આત્મસાનવડે શિષ્યમાં દૃઢપણે ઉશા રહેવાની 
અને પોતાના ભવ્ય સ્વરૂપનો અતુભવ કરવાની શકિત પ્રાપ્ત થાય છે. 

ત્યાર પછીનાં ચાર સૂત્રો ઘણાજ મહત્ત્વનાં અને ખહુ આગળ વધેલ 
શિષ્યને માઢે લખાએલાં છે, 

હવે પછી થવાના સગ્રાસ વખતે બાજીએ ઉભે રહેજે; 

લહજે 'ખરે પણુ લડવેચો બન્યા વગર લહજે. 
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લહ્વેયાને શોધી ડહાડ; તે તારામાં રહેલો છે; તે તારામાં 
રહીને લઢરે. 
તેની પાસેથી લડાઈની આજ્ઞાએ સાંભળી લેજે અતે 
તેમતુ' પાલન ડૅરજે. 
તે તારો સેનાપતિ હેય એમ નહિ 'પણુ તે તું પોતેજ હેપય 
તેમ તું તેની આઝ્નાનું પાલન કરજે; તેના શખ્દો તારી પોતાનીજ 
“અતરની ઈચ્છાને પ્રકટ કરતા હેય એમ સાની લેજે; તે તુંજ 
છે; પણુ તારા ડરતાં તેનાં તેજ અને ઝ્તાન અન'તગણાં વધારે છો. 
તેને ખોળતોજ રહેજે; નહે તે! લડાઈની ધમાધસીમાં તે તારી 
નજરે નહિ પડે. તું તેને એળ'ખી કહાડે ત્યાંસુધી તે તસે 
ઓળખે એવો નથી. તારે અવાજ તેને કાને પડેશે તેજ તે 
તારામાં રહૉને લહરો અને તારામાં રહેલી અપૂણું તા પૂઃગું 
કરશે, એમ ડરવાથી તું નિશ્ષિ'તપણે અને શાંતચિત્ત લડી શ- 
કોશ;તું બાજુએ ઉભે રહેજે અને તેજ તારે સાર્‌ લડી લેશે. 
પછી તારો એક પણુ ઘા ખાલી ર્નાહે જાય. જે તું તેને નહિ 
રૈોધી કહાડે તો લડાઇમાં તુ' સલામત નહિ રહે. તાર્ડ્‌ મગજ 
ભમવા લાગશે, તારા હૃદયમાં દૃઢતા નડે રહે અને લડાઈના 
ધૂસકોટસમાં તારી દૃછિ અને ઇન્દ્રિયો તને દગે। દેશે. શત્રુ કોણુ 
અતે સિત્ર કેણુ તે તું નહિ એળાખી શકે. 
તે તારૂંજ સ્વરૂપ છે; પણુ તારી શક્તિએ! મર્યાદિત છે, 
તેથી તુ' ભૂલ કરી બેસે તે શાશ્રત છે;તે કદે ભૂલ કરતે। નથી. 
તે સનાતન સત્ય છે.એક્વાર તે તારામાં પ્રવેશ કરશે અને તારો 
રક્ષક બનશે તો તે તને કદે રવડેતો,મૂક્શેજ નહિ;અને એકવાર 
પરમશાંતિની પળે તુ' અતે તે બે3 એક થઇ જરે. 
આમગરલાં સૂતો ઉપર જે વિવેચન થક ગયુ છે તેની મદદથી આ સૂત્રો 
સમજવામાં વાંચકને સુસ્કેક્ષી પડે એમ નથી, અડુ' “ તું'' એટલે જવ અને 
“તે” એટલે બ્રદ્દા એવે! અર્થ લેવાને! છે. ત્યાર પછી ખોજા' ચાર સૂત્રોના 
સમૂરુ આવે છે. તે નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 
જવનના ગીત તરફે લક્ષ દે. 
તેનો સધુર રણુકાર તારા સ્મરણુભ'ડારમાં સાચવી રાખ જે, 
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આઇસ ણા... ફન્ડ 
તેમાંથી એકતાનતાનો પાડે શીખજો. 
હવે તને લડાઈના કેલાહલની વચ્ચે 'ખડેકેની મારક ટૃઢ 
અતે ટટાર ઉભા રહેતાં આવડેચુ' છે. તારે લડેવૈયો જે તારે 
રાજા છે અને જે તુ પોતેજ છે તેની આજ્ઞાનું પાલન તુ 
ઝરી શકે છે, લડાઇના પરિણામની પરવા કરતે નહિ; પણુ 
તેની આત્તાતુ' પાલન ફુરવાનીજ ડાડીજી રાખજે. તે જીતશે 
એટલીજ બાખત મહત્ત્વની છે. તુ' જાણે છે કે તેનો ડેદિ પરા- 
જય થત્તો નથી, આથી ફરીને તુ' શાંત અતે 1નેંક્ષે'તપણે 
લડાઈનો વચ્ચે ઉભો! રહેજે અને દુઃખનું શમન ડરીને તથા 
ભારે દુઃખ વેઠીને જે સાંભળવાની શક્તિ તે પ્રાસ કરી છે, 
તેને! તું ઉપયોગ કરજે. તુ' મત્તુષ્ય હોઈશ ત્યાંસુધી તો તે 
સહાન સ ગીતની તૃટડ તૃટક કેડીએ તારા કાનપર આવશે.વું. 
તેને કાન દઘંતે સાંભત્યા કરજે અને સાંભળેલું માદ રા'ખજે 
કે જેથી ફફ્રીને તારે ડાને આવેલામાંથી તુ' કાંઇ પણ્‌ ભૂલી ન 
જાય. તારી આસપાસત્તા જગતના ભેદનું રહસ્ય ઉકેલવાનો 
મયત્ન કરજે. તુ જે આટ્છું કરશે તો તારે કોઇ ગુરુની જરૂર 
નહિ રહે; કારણ કે જેમ દરેક જણમાં બોલવાની શક્તિ છે, 
તેમ જેમાં દરેક જણ રહેલો છે,તેનામાં પણુ બોલવાની શક્તિ 
છે. ખુદ જીદગીને "પણુ વાચા હોય છે અને તે કદિ મૃગી 
રહેતીજ નથી અને તમે બહેરાઓ માતે! છેઃ તેમ તેનુ 
ભાષણુ ફડોર ચીસના જેવું નથી; પણુ તે તો મધુર સગીત 
છે. તુ' તે ગીતના સૂર પૈકીનો એડ છે, એ સત્ય તુ શો'ખી 
લેજે અને તેમાંથી એડ્તાનતાના નિયમોનું પાલન કેરવાતો 
પાઠ શી'ખજે. 
એની નીચે આપેલી ટિપ્પણી પણુ એટલી ખધી સત્યોથી ભરેલી અને 
બોધપ્રદ છે કે અમે તે આખી ને આખીજ ઉદ્ધત કરીએ છીએ, 
ટિષ્પણી--પ્રચમ તો એ નાદને તમારા અતરમાં શોધો અને સાંભળે, પહેલાં 
તો તમે કહેશે કે (૫ સ'ગીત જેવું કાંઇ નથી; માત્ર બેતાલે! ઘૉધાટ સંભળાય 
છે; પણુ વધારે ઉડા ઉતરીતે જુએ. હજી પણુ નને તમને ધારેલી વરતુ ન મળે તો 
એથીએ વધારે ઉડા ઉતરન્ને. દરેક મનુષ્યના અ'તઃકરણુમાં કુદરતી ગીત અહોનિશ 
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ગુજે છે; તયાં એક છુપુ' ઝરણુ' છે.તે ભલે દખા મયું' હોય, દટાધ્ક ગયું હોય,તેનો કલકલ 
ધ્વનિ પ્રકટ ન થતો હોય તાપણું તેનું અસ્તિન્વ તે છેજ,તમારા સ્વભાવનાં મૂળતરવોમાં 
શ્રદ્ધા, આશ્ઞા અતે પ્રેમ રહેલાં છે. જે અશુભનતે વરે છે, તે અદર દદ ડરતો! નથી, 
હદયના સગીત તરફ પોતાના કાન ખ“'ધ રાખે છે અતે આત્માના પ્રકાશની સામે નેત્ર 
મીચી દે છે તેને આમ કરવાનું પ્રયોજન એ છે કે તેમ કરવાયી તે વાસતાએઓના 
પ્રદેશમાં રહી શકે છે; પણુ જવનના તમામ પડતી નીચે એક જીવત ઝરે! વહી ર્લો 
છે. તેતે ર।કાય તેમ નયી. તેની અ દર ખરેખર અખૂટ જલ વરી રલ છે. તે પડને 
જેદીતે પાણીનુ વહેણુ રોધી કહાડે. ક્ષુદ્રમાં ક્રદ્ જવ પણુ એ જીવન-જલતે! અ'શ છે. 
તે ભલે તેથી અજાણ્યે! હોય અતે પોતેજ કટપનાથી ઉભી કરેલી ભયની મૂર્તિ એ 
થી ડર્યા કરતો હોય. તમારી આસપ્‌!સના તમામ જીવે તે વિરાટતા અશ છે અતે 
સાયાની ૪ન્દ્ર'ઉ્નળ એવી ખળવતતી છે કે બી'નના હદયમાં ગુંજતુ મધુર દિવ્ય સ- 
ગીત કયારે તમારે કાને અયડાશે તે કડી શકાતું નથી; પણુ તે તમારા અંતરમાં છેજ 
એવા વિશ્વાસ રાખને. ગમે તે પ્રયત્તે એકવાર તેતે સોધી કહાડીને સાંભળજે. તેતો 
નાદ સાંભળ્યા પછી તમે ખીન્નતાં હૃદયના સૂર પણુ તરતજ પારખી શકરો]. 
એની પછીતાં ચાર સુત્રો પણુ એતી એજ ખાખતનો ઉપદેશ કરી ર્લા છેઃ-- 
“ તમારી આસપાસના જીવોપ્રાતે અતિ ગ'ભીરભાવે 
દૃછિ કરજે. 
મનુષ્યતા હૃદયમાં બુદ્ધિપૂર્વક દૃષ્ટિ કરજે. 
સેથી ત્રથસ તમારં પોતાનું હૃદય આગ્રહપૂર્વક શોધો; 
કારણુ ફે ત્યાંથીજ તસને એવુ તેજ પ્રાસ થરી કે જેનાવડે 
જીવત્તના તસાસ પ્રશ્નોનાં રહસ્ય તમારાં નેત્ર આગળ ખુલ્લાં 
થઈ જરે. સતનુષ્યોનાં અ'તઃકરણૂર્નું નિરીક્ષણુ કરો; એ રીતે- 
જ તસે જેનાં અગ છો તે જગતનું તસને જ્ઞાન થશે. તમારી 
આસપાસની પળે પળે બદલાતા અવસ્થાંતરને પાસતા જીવન- 
સોતને અવલેકતા રહેજે; કારણુ કે તેતી રચના સાનવહુદયથી 
થએલી છે; અને જેમ જેમ તમને તેની રચના અતે તેનું 
રહસ્ય સસજાતું જશે, તેસ તેમ તમસે જીવનને તેના વિશાળો 
અર્થમાં સમજી શકેરે।* 
ટિપ્પણી--કાણપણુ પ્રશ્નને નિરપેદ્દદણ્ટિથી તપાસને; નહિ તો તમારી દછિ 
અમુક રંગથી રંગાઇ જશે. સ્વત-ત્ર છુદ્ધિ પક્ષપાતરહિત હોય છે. તમારે જેઈ મિત્ર 
નથી અને કૅ!ઇ શગુ નથી. તમારે સે કોઇ સમાન છે. અમુક માણુસ તમારો શા 
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માટે શત્રુ છે, એ ભેદ તમારે ઉંકેલવોજ જેઇશે; ભલે તે કામમાં યુગતા યુગ વીતી 
જાય, તમારે મિત્ર તમાર્‌ અગ છે; તમારાજ સ્વરૂપને! વધારો છે.આ પણુ એક ફૂટ 
પ્રશ્ન છે; પણુ સેથી વધારે મુશ્કેલી તો તમારાજ હેરયની પૂરી પિછઠાન કરવામાં ૨- 
હેલી છે. “ ડું અને મારં”, એ ભેદ જ્ટ્યાસુધી દ!ી_ી ન જય ત્યાંસુંબ0ી તમારા 
સ્ત્રૂપનું ર્હુસ્પ તમને નહિ સમજાય. તમે તેતો ત્યામ કરશે! ત્યારેજ તમારી ગુદ્ધિ 
સમ્યકૂસાનને મ્રહણુ કરશે. એમ થશે ત્યારેજ તમે તમારા સ્વરૂપતે ઓળખી શ 
કશે; અતે તેમાં રહેલી શક્તિઓતે રૂડો ઉપયોગ કરી શકરે!, ૩૬ જાતિ” 
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શુજ્ટિપત્ર 


“ન-ઝઝઇન્દ”-૦ 

અશુદ્ધ શુદ્ધ પૃછ્ પંક્તિ અશુદ્ધ રુદ્દ 
સ્થ્રૂળશરીર સ્થૂળઅએગ ૧૪૪ ૧૪ શિર્‌ શિરા 
તયાર તૈયાર ૧૪૪ ૧૬ કેન્દ્ર કેન્દ્રની પન્દ્રેકેન્દ્રની' 
માળા માવા ર૩૨ ૧૭ સાથી સોથી 
સાથી સોથી ર૪૧ ૩૦ થતાંનો થતાંની 
પાક પોણિક ર૪૭ ૭ આભ્ય'તારકે આભ્ય'તરિક 
શરીર- શરીરના ર૫૦ હૃ તયાર તૈયાર 
પાર્વાત્ય પોર્વાત્ય ર૬૨ ૧૭ વિચાર કે! વિચારકા 
નહિ નહિ) ર૬૬ ૧૧ અપાણા આપણા 
સાને સૌને ર૭ર ર૩-ર૪સાહુજકિ સાહજિક 
આપષધ ઓષધ ર૭૫ રપ સ'ભવિતજ સ'ભવિતજનથી 
ઓએરેવને આ ટેવને ર૭૫ ૨૭ નથી. સુધી સૂધી 
એને અને ર૮ર ૧૫ ત્યારેજ બધા ત્યારે બધાજ 
નાડીયકતો નાહીચકને ર૮૭ રર શ્વિવ્યાપક વિશ્વવ્યાપક 
આસોયચકના સોર્યચકના અ ર૯ર € ચશ્ર અશ્ન 
“યાર તૈયાર ૩૧૫ ર૮ ધણીવારા ધણીવાર 

નુ હા 
આધધિ ઓંષધિ ૩૪૦ ૧૦ વખરી વંખરી 
આહ અહિ | ૩૪૭ ૧૩ સાડઇ શોૉડઈ 
સતેજ સતેજ ૩૪૭ ર્‌હ નર્બળતા તિખળતા 
ખભા ખભા ખભા | ૩પર ૨ર કરે છે ઠરેછે 


તાતતણિગઝનદ્ખઅનન-ઝણદળાાબાઇ 


વિલાયતી, ડ્રે'ચ અને અમેરીકન લીન્નેરી તથા 
રે 
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ફેયરપ્રફૂ કરવા માટે જે જે વસ્તુએ ગોદરેજ વાપરે 
છે તેવી બીજાએ વાપરતા નથી. 

મુળજી જેઠા મારકફીટતી આગમાં બે દુકાનમાં ખે ખે તીનેરી ન્નેડાન્નેડ 
હતી, અકેક ગોદરેજતી અને અકેક જણીતા 1વલાયતી મેકરોતી હતી. બતે દેકાણે 
ગોદરેજની તીન્નેરીમાં સર્વ સલામત હતું અને વિલાયતીમાં ખળી ગયું હતુ. 


ચે/ર અને કરરૃ/હકી જ૨/૧ન/૪ સ્લ પેરે 

પોતાનું નખમ સાચવવા માટે જેઓ તીજેરી ખરીદી શકે નહિ તેઓ 
માટે ગોદરેજે એકે નવી જતની ખછુ મજખૂત સ્ટીલની પેટી બનાવવા માંડી છે. 
એ પેટીએ મેજ અચવા ૩ખાટની સાથે જડી શકાતી હોવાથી ચોર ઉપાડી જર 
ગ્રકતા નથી. વકરો રાખવા દુકાનદારો એ પેટીઓ બહું ખરીદે છે. 


ગોદરેજનુ' કારખાનું-ગસ ક'ષતી પાસે; પરેલ, મુ'બઈ. 
ગોદરેજન ૭૪૩૮ જજ/નઇ સબુ 


ખદુ લાખા અનુભવ પછી ગોદરેજે આ સાણુ બનાવવા માંડયો છે. કિ મ- 
તમાં સસ્તો હોવા સાથે સારા વિલાયતી સાભ્ુના જેવા છે કૈ નહિ તેની સમજ 
વાપરવાથી પડશે. દરેક જણીતા દુકાનદારોને ત્યાં મળશે. 


પ ખૂ ન જ * ઉ દે. 
ઝ/દડેજનં ૧ર રેંગજ/નુ જજ ૦૯ 
આમાં ધાસતેલ યા ખીજુ કશું પણુ ભેળવવામાં આવતું નથી. એ તેલ દરેક 
ભાખતમાં ઉ'ચામાં ઉંચા વિલાયતી તેલતી બરાબર ઉતરે છે. છતાં કિ મતમાં વિલ્રા- 


યતીથી ૨૦ ઢકા કમી હોય છે. મોટા કહટ્રાકટરો અને ઇજનેરો બદૂ ખરીદે છે. 
ગોદરેજ એઇલ એન્ડ સેપપ કુ'* સરતી મોહોલ્લ!, ડ'કન રોડ, સુભાઇ, 


